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Die doel van hierdie studie was om te verken hoe ‟n verhoogde bewustheidsvlak, 
deur middel van die kontakmakingsproses die ervaring van welstand by 
laerskoolonderwysers beïnvloed.  Die studie was hoofsaaklik verkennend van 
aard, met elemente van ‟n  beskrywende studie.  Daar is deur middel van ‟n  
kwalitatiewe ondersoek verken hoe bewuswording die belewing van welstand by 
laerskoolonderwysers beïnvloed.  Die teoretiese uitgangspunt vir hierdie studie is 
die Gestaltterapeutiese filosofie met fenomenologie as basis.  Perls, die vader van 
Gestaltpsigologie, het Gestalt as die enigste psigoterapie gesien wat suiwer op 
fenomenologie gebaseer is.  Fenomenologie verwys na ‟n psigologiese benadering 
wat weg van konsepte en nader aan suiwer bewustheid beweeg. Die sentrale 
fenomenologiese beginsel is dat persone vry en verantwoordelik is om hulle eie 
omgewing te beïnvloed.  
 
Data vir hierdie studie is ingesamel deur gebruik te maak van ‟n fokusgroep 
bestaande uit sewe persone, (onderwysers as deelnemers) met wie semi-
gestruktureerde onderhoude gevoer waar oop-eindvrae gebruik is.  Vir hierdie 
studie was die onderwysers in Gauteng die universum.  Aangesien dit slegs ‟n 
verkennende studie was om te bepaal of bewuswording enige invloed op die 
belewing van welstand kan hê, was dit nie vir die navorser van soveel belang om ‟n  
verteenwoordigende steekproef daar te stel nie. 
 
 v 
Bevindinge van hierdie studie sluit in dat sensoriese bewuswordingsoefeninge 
gebruik kan word om die ervaring van welstand te verander.  Ouderdom speel „n 
rol in weerstand en hoewel die deelnemers bewus was van wat welstand is, het dit 
ook na vore gekom dat die deelnemers nie bewus was van hoe om welstand in 
hulle eie leefwêreld te skep nie.  Dit het navore gekom dat die deelnemers 
kontakgrensversteurings toon.  Die studie het verder bevestig dat persone wat 
uitbrand, handelinge outomaties verrig.  Die navorser maak die aanname dat 
kontakgrens-versteurings tot outomatiese handelinge by ‟n persoon kan lei, en dat 
dit in verband gebring kan word met die outomatiese handelinge wat by ‟n persoon 
wat uitbranding ervaar, voorkom.  Tydens die studie is bevestig dat bewustheid ‟n 
skuif op die kontinuum van uitbranding en welstand na vore bring.  In hierdie studie 
was dit nie noodwendig ‟n positiewe beweging nie, maar die navorser is van 
mening dat die persone wat negatiewe beweging ervaar het, meer veiligheid sal 
beleef wanneer hierdie studie in ‟n terapeutiese hoedanigheid gedoen word.  Die 
studie het ook getoon dat onderwysers vaardighede moet aanleer om hulleself te 
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PRIMARY SCHOOL TEACHERS: EXPLORATIVE STUDY 
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SUBJECT     : PLAY THERAPY  
STUDY LEADER    : DR SUSANNE JACOBS 
 
 
The goal of this study was to explore how the contact making process influence the 
awareness level of primary school teachers.  The study was mainly explorative with 
elements of a descriptive study.  With a qualitative study the researcher explored 
how awareness influenced primary school teachers‟ experiences of wellness.  The 
theoretical point of view of this study is the Gestalt therapeutically philosophy with 
phenomenology as base.  Perls, the father of Gestalt psychology saw Gestalt as 
the only psychotherapy that is exclusively based on phenomenology.   The central 
Phenomenology principal is that a person is free with the responsibility to influence 
his/her own environment. 
 
Data for this study was collected through a focus group consisting of seven people, 
(teachers of Gauteng) with whom semi structured interviews were conducted and 
open-ended questions were asked.  This is only an explorative study and therefore 
the researcher is not really looking for a representative sampling. 
 
Findings of this study include that sensory awareness can be used to change 
wellbeing.  Age played a role in resistance and even though the teachers knew 
about wellbeing it became clear that they were not aware of how to create wellness 
in their own lives.  It came about that some of the participants had to deal with 
contact boundary disturbances.  The study also showed that burned out people 
 vii 
operates automatically.  The researcher makes the statement that contact 
boundary disturbances lead to auto actions as in the case of burned-out people.  
The study showed that awareness makes a shift on the continuum of burnout and 
wellbeing.  In this study it was not always a positive shift, but the researcher feels 
that the people who had a negative experience will be more secure if this research 
is conducted in a therapeutic environment.  The study also indicated that it is 
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1.1  INLEIDING EN RASIONAAL  
Die stelling dat uitbranding een van die oorsake vir die krisis in die onderwys is, is 
reeds in die vroeë tagtigerjare gemaak (Lauderdale, 1982; Welch, 1982).  Dertig 
jaar later word uitbranding steeds as bydraende faktor tot krisisse, en ook 
beroepstres in die onderwys geopper (Heim, 2008; Samodien, 2008).  Beroepstres 
is ‟n wêreldwye verskynsel en hoewel uitbranding in alle beroepe voorkom, het 
verskeie studies (Freudenberger & Richelson, 1980; Gold & Roth, 1993; Dollard & 
Winefield, 2003; Jackson & Rothman, 2006) aangedui dat onderwys die 
kwesbaarste professie is met betrekking tot ‟n wanbalans in leefstyl.  Volgens 
Troman (Gold & Roth, 1993:vii) kom “beroepstres” meer algemeen in beroepe 
soos onderwys, maatskaplike werk, verpleging, sielkunde en ander “versorgende” 
beroepe voor.  Dit wil dus blyk asof daar nog weinig oplossings ten opsigte van die 
voorkoming van uitbranding by onderwysers gevind is. 
 
Volgens die PH-Model (Gold & Roth, 1993:41) word uitbranding gedefinieer as ‟n 
sindroom wat ontstaan uit persone se persepsies dat hulle behoeftes nie bevredig 
word nie en hulle verwagtings dus onvervuld bly.  Dit word herken aan 
karaktereienskappe soos progressiewe ontnugtering, met verbandhoudende 
psigologiese en fisiese simptome wat selfrespek aftakel en geleidelik oor ‟n lang 
termyn ontwikkel.  Uitbranding hou dus hoofsaaklik verband met behoeftes wat oor 
‟n lang tydperk nie bevredig word nie en wat geïdentifiseer behoort te word. 
 
Hierteenoor definieer die Grondwet van die Wêreldgesondheidsorganisasie (WGO) 
welstand as ‟n vlak van totale fisiese, geestelike en sosiale ekwilibrium en nie maar 
net die afwesigheid van siektes en gestremdhede nie (Carlson, 2003; Nardi & Petr, 
2003; Ritter, 2004).  Volgens Cruz (2003:114) beweeg die persoon wat welstand 




Cruz sê verder dat die holistiese ervaring van welstand impliseer dat persone in 
hulle totaliteit tevrede is met hulle omstandighede.  Dit beteken egter nie dat   
hartseer, woede of ander negatiewe emosies nie ervaar word nie, maar wel dat 
persone bewus is van hulle veld (alles wat die persoon kognitief, fisies of 
emosioneel beleef, word in die veld van die persoon ingesluit), emosies en 
frustrasies.  Hulle kan verantwoordelikheid vir hulle denke en optrede in hulle 
unieke situasies aanvaar.  Net soos Clarkson (2004:22), wat van mening is dat 
gesonde persone gedurig balans in hulle lewe handhaaf, gaan die navorser ook 
van die standpunt uit dat die herhaaldelike belewing van ekwilibrium welstand kan 
bevorder. 
 
Om ekwilibrium te handhaaf, is dit egter belangrik dat persone in kontak met 
hulleself en hulle veld moet wees.  Volgens Yontef (1993:14) beteken 
kontakmaking om in voeling te wees met dít wat ‟n persoon op die huidige oomblik 
(die hier-en-nou) op die voorgrond (figuur) beleef.  Yontef beskryf kontakmaking 
verder as ‟n bewuswording van emosies en verwys ook na sensoriese kontak, wat 
‟n voorvereiste vir emosionele bewustheid is.  Persone wat in kontak is met ‟n 
behoefte wat hulle figuur oorheers, kan daardie behoefte aanspreek, sodat dit 
opgelos word en in die agtergrond (grond) wegsmelt.  Die persoon kan onttrek tot 
‟n  volgende behoefte die figuur oorheers.  Wanneer behoeftes bevredig word, kan 
groei plaasvind. 
 
Die probleem is dat onderwysers nie werklik bewus is van die simptome wat met 
uitbranding gepaard gaan nie.  Volgens Rees (2005:367) is die simptome van 
uitbranding dikwels vir ander sigbaar, terwyl die persoon wat uitbrand, onbewus is 
daarvan.  Volgens die navorser, wat die probleem vanuit ‟n gestalt teoretiese 
perspektief beskou, ervaar die onderwyser ‟n verlaagde en verminderde 
bewustheidsvlak.  ‟n Verdere probleem wat hieruit voortspruit, is die feit dat 
onderwysers nie bewus is van die invloed wat uitbranding op die onderrig in die 
klaskamer het nie.  Van die simptome wat gepaard gaan met uitbranding is, ‟n 
vermindering van entoesiasme en beheerstheid (Segal, 2009:1).  ‟n Onnodige 
geskree op kinders en onentoesiastiese onderrig dra by tot vermindering van 
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selfwaarde by die kind en lei weer tot die verlaging van bereiking van die kind se 
volle potensiaal.  Die ideaal sou wees dat onderwysers die simptome van 
uitbranding sal herken sodat hulle vroegtydig hulp kan soek, voordat hulle by die 
punt kom waar hulle die onderwys wil verlaat. 
 
Sover vasgestel kan word, is uitbranding die eerste keer in 1970 in Amerika 
ondersoek en het dit later na ander lande in die wêreld uitgebrei (Huberman & 
Vandenberghe, 1999:1).  Wat van belang is, is dat navorsers soos Welch et al. 
(1982), Lauderdale (1982), Huberman en Vandenberghe (1999), bevind het dat 
sommige onderwysers uitbrand en ander wat in dieselfde omgewing werk en 
dieselfde stres ervaar, nie uitbrand nie.  Die navorser beoog om te verken wat die 
persepsies van onderwysers is oor die redes vir uitbranding al dan nie. 
 
‟n Verdere probleem in die onderwys is dat onderwysers baie siekverlof neem, en 
soos Jackson en Rothman (2006:75) se studies aandui, dit ‟n nadelige invloed op 
die land se ekonomie het.  In die Noord-Westelike provinsie alleen, het 
onderwysers wat siekverlof geneem het vanaf 2001 tot 2002 met 170,88% gestyg 
wat beteken dat 3 686 onderwysers meer siekverlof geneem het.  Die skrywers 
beklemtoon dat siekverlof verskeie oorsake kan hê en dat stres ‟n 
noemenswaardige rol speel by die afwesigheid van onderwysers in die Noord-
Westelike provinsie (Jackson & Rothman, 2006).     
 
‟n  Ander bydraende faktor tot die afwaartse spiraal wat in die onderwys ervaar 
word is die groot getalle van onderwysers wat bedank.  In “Onderwysers vir die 
toekoms” (Marrian, 2005), ‟n verslag gepubliseer deur die Departement van 
Onderwys, word die volgende stelling gemaak:  “There is compelling evidence that 
South Africa will suffer from a catastrophic shortage of teachers...”   Verder het 
Paddy Attwell, spreker van die Wes-Kaapse Onderwysdepartement, bekend 
gemaak dat 595 onderwysers in die Wes-Kaap sedert die begin van die 2008-
skooljaar bedank het (Samodien, 2008) en die redes blyk beroepstres en 




Die teikengroep vir hierdie studie was laerskool onderwysers, aangesien 
laerskoolkinders kwesbaarder is vir onderwysers se gedrag in die klas.  Erikson se 
ontwikkelingsfases dui daarop dat kinders wat op ‟n vroeë ouderdom negatiewe 
boodskappe kry, selftwyfel in plaas van selfvertroue kan ontwikkel (Keenan & 
Evans, 2009:27), terwyl Meggit (2006:116) aanvoer dat kinders tussen die 
ouderdom van ses en tien jaar maklik skaam en onseker kan voel en nie altyd sal 
verstaan dat die negatiewe houding van die onderwyser wat uitgebrand is, nie 
werklik hulle skuld is nie.   
 
Soos reeds gestel, sou die ideaal wees dat onderwysers bewus raak van 
simptome wat met uitbranding gepaard gaan.  Soos gesien kan word in 
bogenoemde statistieke, wat nie eers heeltemal verteenwoordigend van die hele 
Suid-Afrika is nie, bestaan ‟n behoefte om ‟n oplossing te probeer vind teen 
uitbranding in die onderwys.  Enright (in Fagan & Shepherd, 1970:265) gaan van 
die standpunt uit dat persone met ‟n hoë bewustheid van wie hulle is, waar hulle is 
en wat hulle doen, meer keuses het wat hulle kan uitoefen.  Enright beweer dat 
hierdie persone meer buigsaam is en ‟n groter mate van sosiaal aangepaste 
gedrag in hulle persoonlike en professionele lewe toon. 
 
Die navorser is ‟n student in “Gestalt Play Therapy”, waar kontak en bewuswording 
nuwe motivering gebring het om weer opnuut die onderwys as loopbaan te kies.  
Die Gestaltteoretieseperspektief fokus nie net op die probleem nie, en 
bewuswording is ‟n  baie belangrike element van die individu se groeiproses. 
 
Met hierdie studie wou die navorser vanuit ‟n Gestaltteoretiese perspektief verken 
hoe bewuswording die ervaring van welstand by laerskool onderwysers wat 
uitbranding ervaar, beïnvloed, met die klem op welstand eerder as uitbranding.  
Die navorser gaan van die standpunt uit dat die bewuste belewing van welstand ‟n 
moontlike oplossing teen uitbranding kan bied en hopelik tot aanbevelings ten 
opsigte van groter beroepsbevrediging kan lei.  Daar is deur middel van ‟n  
kwalitatiewe ondersoek verken hoe bewuswording die belewing van welstand by 
laerskool onderwysers beïnvloed. 
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1.2   PROBLEEMSTELLING VAN DIE STUDIE 
Soos reeds genoem, bestaan ‟n  verskeidenheid studies oor uitbranding in die 
onderwys, (Gold & Roth, 1993:30; Baumrucker, 2002:154; Jackson & Rothmann, 
2006; Heim, 2008; Samodien, 2008). Dit word duidelik vanuit die literatuur dat in 
die meeste studies die klem op uitbranding, met verwysing na gepaardgaande 
fisiese simptome val  (Jackson & Rothmann, 2006).  Daar bestaan dus ‟n leemte in 
die literatuur ten opsigte van die gelyktydige bestudering van welstand en 
uitbranding, spesifiek met betrekking tot welstand in die onderwys. 
 
Die probleem is dat onderwysers nie bewus is van die simptome wat met 
uitbranding gepaard gaan nie en op ‟n verlaagde bewustheidsvlak beweeg, dit 
veroorsaak dat hulle op ‟n punt kom waar hulle ‟n geen-wen-situasie beleef (Gold & 
Roth,1993:30), wat dui op ‟n gebrek aan kennis van die kontakproses 
(Maslach,1999:215; Baumrucker, 2002:154; Clarkson, 2004:20).  Dit impliseer dat 
onderwysers ervaar dat daar weinig is wat gedoen kan word om beheer oor hulle 
situasie en lewe terug te kry (Gold & Roth,1993:30).  Die gevoel van 
magteloosheid het ‟n negatiewe effek op onderrig en word na die leerders 
oorgedra, wat vanweë hulle ontwikkelingsfase nie die situasie begryp nie.  Die 
laerskoolkind (ses tot tien jaar) is volgens die kinderontwikkelingsteorieë van 
Erikson en Piaget kwesbaarder vir negatiewe boodskappe wat van die onderwyser 
ontvang word as die ouer leerder (McConville & Wheeler, 2003:52) en daarom val 
die fokus vir die studie op laerskool onderwysers. 
 
 
1.3   NAVORSINGSVRAAG 
Strydom en Delport (2005:321) verwys na die navorsingsvraag as die formulering 
van ‟n spesifieke vraag oor ‟n onderwerp.  Die vraag kan ‟n presies opgestelde 
hipotese insluit of kan – tipies aan verkennende navorsing – in ‟n breë algemene 
sin opgestel word.  Die vraag wat gestel word, bepaal grootliks hoe die res van die 
navorsingsproses gaan verloop en moet verband hou met die doel en doelwitte 




Die navorsingsvraag wat binne hierdie studie relevant is, is:  Hoe beïnvloed ’n 
verhoogde bewustheidsvlak en kontakmaking die ervaring van welstand en 
die handhawing van ekwilibrium by laerskool onderwysers? 
 
 
1.4   DOEL EN DOELWITTE VAN DIE NAVORSING 
“The one (goal, purpose or aim) is the „dream‟; the other (objective) is the steps 
one has to take, one by one, realistically at grass-roots level, within a certain time 
span, in order to attain the dream”  (De Vos, 2005:104). 
 
Die doel van hierdie studie was om te verken hoe ‟n verhoogde bewustheidsvlak, 
deur middel van die kontakmakingsproses die ervaring van welstand by 
onderwysers beïnvloed.  Die studie was hoofsaaklik verkennend van aard, met 
elemente van ‟n  beskrywende studie.   
 
Om die oorhoofse doel te bereik, is die volgende praktiese doelwitte gestel:  
 om die reeds bestaande literatuur oor welstand te bestudeer vir sinvolle 
korrelasie binne die konteks van die onderwys waar uitbranding ervaar word? 
 om die metodiek van die Gestalt-fenomenologiese benadering te beskryf ten 
einde die toepaslikheid daarvan binne die studie te motiveer 
 om die kontakproses (assimilasie, bewustheid, dialoog en grense) saam met 
ekwilibrium en die paradoksale teorie van verandering te identifiseer en te 
beskryf 
 om die waarde van bewuswording van welstand te ondersoek deur middel van 
data ingesamel deur fokusgroepe en semi-gestruktureerde onderhoude waarin 
oop-eindvrae gevra is 
 om sinvolle aanbevelings en gevolgtrekkings te maak ten einde die 
kennisbasis vir ‟n hulpmiddel vir opvoedkundiges en terapeute in die onderwys 






1.5 TEORETIESE UITGANGSPUNTE VIR HIERDIE STUDIE 
Die teoretiese uitgangspunt vir hierdie studie is die Gestaltterapeutiese filosofie 
met fenomenologie as basis.  Perls, die vader van Gestaltpsigologie, het Gestalt as 
die enigste psigoterapie gesien wat suiwer op fenomenologie gebaseer is.  
Fenomenologie verwys na ‟n psigologiese benadering wat weg van konsepte en 
nader aan suiwer bewustheid beweeg (Clarkson, 2004:4).  Die sentrale 
fenomenologiese beginsel is dat persone vry en verantwoordelik is om hulle eie 
omgewing te beïnvloed (Husserl, 2001:175).  Volgens Sills, Fish en Lapworth 
(1996:98) is fenomenologie die subjektiewe wyse waarop persone sin aan hulle 
ondervindings gee, ‟n subjektiewe belewenis van “wat is”, die wyse waarop 
betekenis gegee word aan die veld (alles wat die persoon kognitief, fisies of 
emosioneel beleef, word in die veld ingesluit) en hoe dit op ‟n spesifieke oomblik vir 
hom/haar ‟n waarheid word. 
 
Volgens Clarkson (2004:1) se definisie is die Gestalt die strukturele entiteit wat 
beide verskil van en baie meer is as die som van die dele.  In die geval van hierdie 
studie kan die onderwysers, wat hulle eie, unieke eienskappe besit, binne die skool  
wat as sistematiese geheel optree, wat meer as, en verskil van, die somtotaal van 
elke individu se psigologiese, bestaan.  Die Gestaltbenadering voer aan dat elke 
persoon sy/haar eie patroon en volkomenheid sal ontdek, verken en beleef.  Op 
hierdie wyse kan elke persoon die mens word wie hy/sy is, en kan elke persoon 
sy/haar volle potensiaal uitleef (Clarkson, 2004:1).   
 
‟n Volgende konsep wat by die kontakproses ingesluit word, is grense wat keuses 
en verantwoordelikheid bied (Yontef, 1993).   Persone beweeg tussen kontak met 
en onttrekking van die omgewing om ekwilibrium te behou.  Vandaar neem ‟n  
persoon verantwoordelikheid vir sy/haar unieke mens-wees asook die wyse 







1.6   NAVORSINGSBENADERING 
Die doel van beide kwalitatiewe en kwantitatiewe navorsing is om die sosiale lewe 
te verstaan en te verduidelik deur die data wat sistematies versamel is en patrone 
wat daaruit ontleed word.  Een van die verskille tussen kwalitatiewe- en 
kwantitatiewe navorsing is die aard van die data (Neuman, 2006:151).  Vir 
doeleindes van hierdie studie, waar  kwalitatiewe navorsing die belangrikheid van 
veranderlikes soos dit in die natuurlike omgewing voorkom (Mouton & Marais, 
1992:44; Reed, 2007:54) beklemtoon, regverdig die kwalitatiewe 
navorsingsbenadering hierdie studie.  
 
Die interpretasie van data kan in die vorm van die ontplooiing van ‟n intrige of  
narratief oor spesifieke persone en gebeure wees (Patton, 2002:40).  In die geval 
van hierdie navorsingstudie wou die navorser tot insigte kom oor die persepsie van 
onderwysers ten opsigte van belewing van bewustheidsvlakke voor die 
implementering van die kontakprosesoefeninge en kan dit as die voortoets beskou 
word. Die natoets was die implementering en observering van 
bewustheidsoefeninge, ‟n leiding tot groter bewustheid, kontak met die veld en 
ervaring van hulleself. 
 
Aangesien die navorser slegs die onderwysers se veld en hulle ervarings wou 
verken is daar nie soos in ‟n  kwantitatiewe studie van meetinstrumente gebruik 
gemaak nie, maar wel van vraelyste waar oop-eindvrae gestel is, ten einde ‟n  
opname te maak en data te versamel oor latere insigte en ontdekkings van elke  




1.7   NAVORSINGSONTWERP 
Verskeie outeurs het verskillende benamings vir die navorsingsontwerp binne die 
kwalitatiewe navorsingsraamwerk.  De Vos (2005:268) noem dat Mark die term 
“metode” gebruik wanneer bespreek word hoe die navorser te werk gaan om nuwe 
insigte te ontwikkel.  Aan die ander kant verwys Neuman (2006:25) gedurig na die 
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term “ontwerp” en Babbie (2009:40) maak weer gebruik van die term “paradigmas”.  
Die kwalitatiewe navorsingsontwerp verskil van die kwantitatiewe navorsings-
ontwerp in die sin dat eersgenoemde nie ‟n stap-vir-stap plan of resep vir 
navorsing bied nie (De Vos, 2005:269).  Alhoewel die bewuswordingsoefeninge 
wat implementeer is, ‟n stapsgewyse metode behels het, is resultate wat verkry is 
deur verkenning, beskrywend bespreek en was die kwalitatiewe ontwerp dus 
gepas as keuse vir hierdie studie. 
 
1.7.1 Toegepaste navorsing 
Toegepaste navorsing is daarop toegespits om ‟n spesifieke probleem aan te 
spreek of oplossings vir ‟n probleem te vind (Allison en Race, 2004:30; Neuman, 
2006:25).  Toegepaste navorsing bou op ‟n vinnige studie op klein skaal wat 
praktiese resultate tot gevolg het wat persone in die kort termyn kan gebruik.  Die 
primêre gehoor vir toegepaste navorsing bestaan uit professionele persone soos, 
onderwysers, beraders, sielkundiges en maatskaplike werkers, asook enige 
besluitnemende persoon byvoorbeeld die topbestuur van die skool (Neuman, 
2006:25).   In hierdie studie kan resultate verkry uit toegepaste navorsing die skool 
se besluitneming beïnvloed ten opsigte van aanpassings vir bestaande programme 
en implementering van ‟n nuwe program vir die vermindering van uitbranding onder 
onderwysers. 
 
1.7.2 Verkennende navorsing 
Die uiteindelike oogmerk van ‟n verkennende studie is gerig op insig en die 
verwerwing van begrip en nie soseer die insameling van akkurate, repliseerbare 
data nie (Mouton & Marais, 1992:44).  Fenomenologie verken hoe gedrag deur 
persoonlike ervarings eerder as eksterne objektiewe realiteite bepaal word en   
veronderstel dat persone die essensiële waarheid van dinge binne hulleself kan 
vind (Barber & Brownell, 2008:57).   Volgens die navorser was ‟n verkennende 
studie die geskikste vir hierdie navorsing, aangesien dit nodig was om verskillende 
persone se persepsies te verken (Neuman, 2006:151).   In die studie is gebruik 
gemaak van gevallestudies en die ryk data wat hierdeur verkry is, het tot nuwe 
insigte gelei.  Elemente van ‟n beskrywende navorsingsontwerp met die fokus op 
10 
 
“hoe” en “waarom” vrae (Patton, 2002:40; Reed, 2007:54) het deel uitgemaak van 
die verkenning, met die doel om te verken hoe die bewuswordingsproses deur 
kontak die ervaring van welstand by laerskool onderwysers beïnvloed.   
 
Die fokusgroeplede (deelnemers bestaande uit onderwysers) het byvoorbeeld hulle 
eie sieninge van welstand en interpreteer hulle bewustheidsvlak vanuit hulle eie, 
unieke oogpunt (Wissing en Van Eeden, 1997; Delport & Fouché, 2005:264). 
 
1.7.3  Kwalitatiewe navorsing – gevallestudies 
Kwalitatiewe navorsing behels die indiepte data-insamelingsmetodes (verkenning) 
wat ‟n verskeidenheid empiriese materiaal en bronne van informasie insluit 
(Strauss & Corbin, 1998:36), soos persoonlike ondervindings, introspeksies, 
lewensverhale, onderhoudvoeringe, interaksies en visuele tekste, wat roetine en 
problematiese oomblikke in ‟n individu se lewe beskryf (Fouché, 2005:272; Barber 
& Brownell, 2008:55).  Dit word dus duidelik dat deur van gevallestudies gebruik te 
maak, word verken hoe daar sin aan die wêreld en die lewe in groepsverband 
gegee word.  Die klem val op die verskeidenheid van ervarings aangesien die 
persone binne die groep ervarings vanuit hul eie perspektiewe deel (Barber & 
Brownell, 2008:54), met die navorser as instrument en fasiliteerder, in die proses 
om kennis en begrip van ‟n sosiale saak te bekom. 
 
Die doel van die studie was om beter insig te bekom ten opsigte van die invloed 
van die bewuswordingsproses deur kontak.  Deur middel van ‟n doelbewuste 
steekproef op grond van die ryk data wat die geval kon weergee, is die belewing 
van welstand verken (Denzin & Lincoln, 2005:373; Fouché, 2005:272). 
 
 
1.8   NAVORSINGSMETODOLOGIE 
Morgan (Greeff, 2005:300) definieer fokusgroepe as ‟n navorsingstegniek waar 
data deur groepinteraksie ingesamel word en waar van ‟n onderwerp gebruik 
gemaak word wat deur die navorser bepaal word.  Riglyne word verskaf ten 
opsigte van hoe sessies gaan verloop, maar die aard  daarvan bied ruimte vir wyer 
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insette (Greeff, 2005:301).  Tydens ‟n fokusgroep kan deelnemers inligting met 
mekaar deel en vergelyk, en sodoende kan ‟n  groot aantal data in ‟n redelik kort 
tyd verkry word. 
 
Data vir hierdie studie is ingesamel deur gebruik te maak van ‟n fokusgroep 
bestaande uit sewe persone, (onderwysers as deelnemers) met wie semi-
gestruktureerde onderhoude gevoer waar oop-eindvrae gebruik is.  
 
Om die geloofwaardigheid van ingesamelde data te versterk, is onderhoude op 
video vasgelê.  Die vrae wat tydens die fokusgroepsessies bespreek is, is vir 
kontrole doeleindes ook skriftelik deur deelnemers beantwoord.  Dit was ook die 
geval wanneer ‟n deelnemer nie gemaklik was om tydens die onderhoud 
mondelinge terugvoer te gee nie.   
 
1.8.1  Steekproefneming 
Vir hierdie studie was die steekproef minder gestruktureerd en minder kwantitatief 
en is dit nie so streng toegepas soos in die geval van kwantitatiewe navorsing nie  
(Strydom & Delport, 2005:327).  Volgens Patton (2002:40) is daar nie spesifieke 
reëls aangaande die grootte van ‟n kwalitatiewe steekproef nie.  Vir hierdie studie 
is ‟n  klein steekproef getrek aangesien dit die navorser geleentheid gegee het om 
die studie in diepte te ontleed. 
 
1.8.1.1  Universum 
“Universum” verwys na al die potensiële subjekte wat oor die eienskappe beskik 
waarin die navorser belangstel (De Vos, 2005:193).  Vir hierdie studie was die 
onderwysers in Gauteng die universum.  Aangesien dit slegs ‟n verkennende 
studie was om te bepaal of bewuswording enige invloed op die belewing van 
welstand kan hê, was dit nie vir die navorser van soveel belang om ‟n  







“Populasie” is ‟n term wat grense stel ten opsigte van die subjekte wat bestudeer 
word.  Dit verwys na individue wat oor spesifieke karaktereienskappe beskik (De 
Vos, 2005:193).  In hierdie studie verwys die populasie na al die onderwysers 
verbonde aan die spesifieke laerskool in Pretoria wat vir hierdie studie gekies is.   
 
1.8.1.3 Steekproef 
Die steekproef kan beskryf word as die elemente van die populasie wat oorweeg 
word om by die navorsingstudie ingesluit te word.  Die steekproef word bestudeer 
om uiteindelik die populasie waaruit dit getrek is, te verstaan (De Vos, 2005:194).  
Die tipe steekproeftrekking waarvan gebruik gemaak is, was nie-ewekansig, 
naamlik ‟n vrywilligersteekproef (Strydom en Delport, 2005:328-330), asook 
doelbewus en geleentheidsteekproef, omdat die skool en die probleem van 
uitbranding wat in die skool bestaan het aan die navorser bekend was.  Die 
steekproef was vir hierdie studie “ryk aan inligting”.  Volgens De Vos (2005:328-
330) word gevalle geïdentifiseer wat help om uitkomste te verduidelik.  Aangesien 
net sewe onderwysers betrek is, was hierdie studie ‟n kollektiewe, instrumentele  
gevallestudie.  Die onderwysers is vooraf ingelig wat die kriteria vir uitbranding is, 
en vrywilligers kon hulle daarvolgens vir die studie oopstel. 
 
1.8.1.4 Kriteria vir gevalle 
Die keuse van die tipe steekproef berus op die navorser se oordeel en dit is dus 
belangrik om spesifieke eienskappe uiteen te sit waarvolgens die deelnemers 
gekies kan word (Strydom, 2005:70).   
 
Die insluitingskriteria waaraan die geselekteerde onderwysers moet voldoen, was 
die volgende: 
 Onderwysers moes verbonde wees aan die laerskool wat doelgerig vir hierdie 
studie gekies is. 
 Onderwysers moes aandui dat hulle aan die kriteria van uitbranding voldoen 
soos dit hier aangegee word:  Hulle wil nie meer opstaan en werk toe gaan nie; 
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hulle voel dat niks meer sinvol is nie; hulle voel onkundig; hulle lewe is ‟n  
opgedroogte put. 
 Onderwysers moes vrywillig instem om aan hierdie studie deel te neem, en 
moes nie reeds terapie vir uitbranding ontvang het nie. 
 Onderwysers moes beskikbaar wees vir insluiting in ‟n fokusgroep wat deur 
middel van semi-gestruktureerde onderhoude gelei is. 
 
1.8.2  Voorbereiding vir data-insameling 
Die navorser het ‟n  diepgaande literatuurstudie gedoen oor uitbranding, welstand 
en die kontakproses, wat bewuswording insluit.  Oop-eindvrae vir semi-
gestruktureerde onderhoude en sensoriese bewustheidsoefeninge is opgestel op 
grond van wat in die literatuur gevind is en is volgens gestaltteoretiese beginsels 
ontwikkel. 
 
Na die bestudering van die beskikbare literatuur, meen die navorser dat weinig 
studies in Suid-Afrika, onderneem om te bepaal hoe bewuswording die belewing 
van welstand beïnvloed.  Die keuse vir die onderwerp spruit uit die feit dat die 
navorser self uitbranding beleef het en na nege jaar diens uit die onderwys bedank 
het.  
 
Toestemming vir die studie is by die hoof en beheerliggaam verkry, met die 
voorwaarde dat die identiteit van die skool anoniem sal bly.  Die hoof het 
persoonlik personeel gewerf wat tekens van uitbranding ervaar en vrywilliglik sou 
deelneem.  Alle deelnemers  is voor die aanvang van die data-insamelingsproses  
deeglik ingelig rakende die proses asook etiese aspekte, met die versekering dat 
deelnemers ter eniger tyd kon onttrek indien hulle sou verkies, vanweë watter rede 
ook al. 
 
1.8.3  Data-insameling 
Data is ingesamel om te bepaal hoe onderwysers hulle eie welstand ervaar, en ook 
wat hulle kennis van die bewuswordingsproses is voordat enige 
bewustheidsoefening geïmplementeer is, asook na die twee weke se deurwerking 
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van die sensoriese bewustheidsoefeninge.  Data is vasgelê deur middel van 
veldnotas en vraelyste, asook deur fokusgroepsessies op video op te neem. 
 
1.8.3.1  Verloop van die proses 
Die navorser het ‟n fokusgroepbespreking gefasiliteer, maar die deelnemers ook 
kans gegee om hulle antwoorde op ‟n vraelys neer te skryf.  Oop-eindvrae is 
tydens die eerste sessie aan die deelnemers van die fokusgroep gestel om te 
bepaal wat hulle persepsie van welstand was asook hulle persepsie van hulle eie 
bewustheidsvlak.  Dieselfde tipe vrae is weer tydens die laaste fokusgroep aan die 
deelnemers gegee om te bepaal of hulle persepsies verander het. 
 
Een fokusgroepsessie waartydens die eerste vraelys met oop-eindvrae bespreek 
is, is gehou.  Projeksietekeninge (sien aanhangsel B) is as addisionele bronne van 
data gedoen, waar die navorser data kon inwin oor die mate van kontak of 
kontakgrensversteurings.  Daarna het elke onderwyser (respondent) ‟n stel 
skriftelike, gebinde bewustheidsoefeninge ontvang met die opdrag vir voltooiing op 
hulle eie vir die komende twee weke.  Na afloop van hierdie twee weke is nog twee 
fokusgroepsessies gehou, waartydens data ingesamel is deur middel van 
onderhoude, oop-eindvraelyste en gebeure wat bespreek is, byvoorbeeld emosies 
wat tydens die oefeninge wat die onderwysers gedoen het, ervaar is.  Die sessie is 
afgesluit deur sensoriese bewusmakingsoefeninge, waarna kontrolevraelyste 
ingevul is, wat bepaal het of die bewuswordingsproses enige invloed op die 
ervaring van welstand by die onderwysers gehad het.  Ten slotte is ‟n 
selfkoesteringsoefening gedoen in die hoop dat onderwysers aangemoedig sou 
word om in die toekoms meer na hulle eie belange om te sien en nie skuldig te 
voel wanneer hulle tyd maak om hulleself te koester nie. 
 
1.8.4  Data-analise / Literatuurkontrole 
Versamelde data is omgeskakel na inligting sodat dit nie net ‟n lys opinies of 
gebeure wat waargeneem is, bly nie.  Om data na inligting om te skakel, beteken 
dat daar sin gegee word aan die versamelde data deur dit te ondersoek en te 
organiseer sodat ander persone dit kan verstaan en gebruik (Reed, 2007:137).  
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Data is vergelyk met dít wat in die literatuur gevind is om te bepaal of dit 
laasgenoemde bevestig al dan nie.  
 
Die ontleding van hierdie kwalitatiewe studie veronderstel dat data gesorteer word, 
wat behels dat patrone gevind word en data gekategoriseer word (De Vos, 
2005:333; Barber & Brownell, 2008:45).  Die data is ontleed en geïnterpreteer na 
aanleiding van die doel en teoretiese uitgangspunte van hierdie studie.  Die 
bevindinge van die projeksieoefeninge, vraelyste en data op videoband is met 
mekaar vergelyk.  Op grond van die fenomenologiese aanslag van die studie, 




1.9 DIE UITVOERBAARHEID VAN DIE STUDIE EN DIE 
LITERATUURONDERSOEK 
1.9.1 Vertrouenswaardigheid van die studie 
Bozinovski (1998:128) en Marschan-Piekkari en Welch (2004:479) is dit eens dat 
die geldigheid en betroubaarheid van ‟n studie onder andere afhang van die 
vertrouenswaardigheid waarmee bevindinge gekies en geïnterpreteer word.  Die 
vertrouenswaardigheid kan verhoog word indien die navorser se vooroordeel 
beperk word.  Die navorser het die volgende metodes gebruik om vooroordeel te 
beperk: 
 
 Onderhoude, vraelyste en veldnotas word deeglik bespreek.  Waar moontlik is 
die terme wat die deelnemers gebruik het, gedokumenteer en word dit gebruik 
om aannames te ondersteun. 
 ‟n Video-opname kan ook die betroubaarheid van die studie verhoog en is dus 
in die studie gebruik. 
 Die studie gebruik triangulasie wanneer data ontleed word.  Die navorser 
gebruik die deelnemers se gesprekke wat op video vasgelê is, die vraelyste 
wat ingevul is en die veldnotas wat tydens waarneming van die deelnemers 
gemaak is wanneer data ontleed word. 
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 Die betrokke skool waar die navorsing gedoen is, was aan die navorser 
bekend, omdat sy reeds op verskeie terreine saam met die onderwysers 
gewerk het.  Sy was egter nie self ‟n onderwyseres by die skool nie en daarom 
kon onderwysers objektief waargeneem word.  Die onderwysers het die 
navorser egter goed genoeg geken en het reeds ‟n vertrouensverhouding met 
haar gehad.  Hierdie punt sluit aan by Mertler (2006:102) se stelling dat ‟n  
uitgerekte verbintenis en deurgaanse waarneming groter vertroue bou en ook 
vir die navorser die geleentheid skep om die kultuur en opset te leer ken deur 
patrone en roetinegedrag waar te neem. 
 
Die uitvoerbaarheid van die studie is verder bevestig deur die literatuurstudie, 
gesprekke met deskundiges en die leemtes wat uitgewys is.  Die volgende 
beperkinge met betrekking tot die studie is aangedui: 
 
 Aangesien dit ‟n studie van beperkte omvang is, is die uitkomste slegs by een 
skool van toepassing.  Resultate kan dus nie veralgemeen word vir alle 
onderwysers in Suid-Afrika nie. 
 In hierdie studie was daar een deelnemer wat volgens die navorser weerstand 
getoon het, maar aangesien hierdie studie nie terapeuties van aard was nie, 
kon die navorser nie werklik vasstel of dit tog weerstand was en of dit ‟n  
persoonlikheidstipe is nie. 
 Die onderwysers sal nie hierdie tegnieke self kan toepas nie.  Bewuswording 
kan baie traumaties wees, en die tegnieke wat tydens die bewuswordings-
proses gebruik word, moet liefs deur ‟n  terapeut aangebied word. 
 
 
1.10   ETIESE ASPEKTE 
Die volgende riglyne rakende etiese aspekte is gevolg: 
 Toestemming is verkry.  Dit verwys hoofsaaklik na die stappe wat geneem is 
om persone omtrent die studie in te lig, sodat hulle ‟n besluit kon neem oor 
hulle deelname al dan nie.  Deelnemers is nie mislei nie. 
 Volgens Strydom (2005:59) sluit ingeligte toestemming die volgende in: 
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√  alle moontlike of gepaste inligting oor die doel van die studie 
√  die prosedure wat tydens die navorsing gevolg gaan word 
√  moontlike voor- en nadele en gevare waarvoor ‟n deelnemer hom/haar 
oopstel 
√  die bevoegdheid van die navorser om die studie te doen 
 Vertroulikheid.  Die identiteit van en inligting omtrent deelnemers is privaat 
gehou.  Dit is dus nie aan enige persoon buite die studie bekend gemaak of 
blootgelê nie.  Die beheerliggaam het toestemming gegee dat die studie by die 
skool onderneem mag word, mits die skool se identiteit nie bekend gemaak 
word nie, met die gevolg dat geskrewe toestemming nie verleen kon word nie.  
Elke onderwyser se identiteit is konfidensieel hanteer.  Die navorser het aan 
elke respondent ‟n nommer toegeken, sodat die verskeie antwoordlyste met 
mekaar gekontroleer kon word sonder dat die onderwysers se identiteit 
beïnvloed is.   
 Vermyding van skade.  Dit sluit emosionele sowel as fisiese skade in.  Die 
navorser was verantwoordelik daarvoor om die persone betrokke by die studie 
binne redelike perke teen enige fisiese ongemak wat kon ontstaan, te 
beskerm.  Die verantwoordelikheid van beskerming het verder gestrek as die 
herstel van skade – dit het ingesluit dat persone vooraf deeglik ingelig is oor 
die potensiële impak wat die navorsingstudie kon hê.  Deelnemers moes 
ingelig word dat hulle enige tyd van die studie kon onttrek indien hulle so sou 
voel (Strydom, 2005:58). 
 Vrystelling of publisering van bevindinge.  Volgens Judd (in Strydom, 2005:65) 
evalueer persone data verskillend; dit was dus belangrik om bevindinge 
duidelik te formuleer om verkeerde interpretasie sover moontlik uit te skakel.  
In hierdie studie het die navorser daarna gestreef om te alle tye te verseker dat 
die verloop van die navorsing korrek geskied en dat niemand deur die 
bevindinge mislei word nie.  Tekortkomings van die studie is uitgewys en waar 
ander navorsers se resultate gebruik is, is erkenning gegee.  Persone is 
objektief oor die bevindinge ingelig sonder om vertroulikheid te benadeel. 
 Ontlading.  Daar was geleentheid vir ontlading om deelnemers teen skade te 
beskerm.  ‟n Ondervragingsessie het ‟n geleentheid geskep waar die 
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deelnemers deur hulle ondervindings en emosies kon werk om skade 
sodoende te minimaliseer.  Die navorser het die persone bygestaan tot hulle 
deur hulle emosies gewerk het  (Strydom, 2005:67). 
 
 
1.11   DEFINISIES VAN HOOFKONSEPTE 
1.11.1  Welstand 
Volgens die Amerikaanse gesondheidsdepartement (Nardi & Petr, 2003:4) is ‟n 
gesonde gemeenskap een wat glo dat gesondheid meer is as net die afwesigheid 
van siektes, en sluit ‟n gesonde gemeenskap elemente in wat die mens in staat 
stel om ‟n hoë gehalte lewe en produktiwiteit te handhaaf. 
 
Nardi & Petr (2003:2) verwys na welstand as die kwaliteit van lewe, ‟n algemene 
gevoel van tevredenheid in alle areas van ‟n persoon se lewe, naamlik kultureel, 
opvoedkundig, ekonomies, emosioneel, geestelik, fisies, spiritueel en ten opsigte 
van die persoon se omgewing en verhoudings. 
 
In hierdie studie is die persoon gesien as ‟n funksionele, organismiese geheel wat 
strewe na ‟n hoër vlak waar sy/haar potensiaal bereik kan word en waar 
verwesenliking en integrasie binne die organisme en binne die veld kan plaasvind.  
Volgens Latner (1986:5-6) is die Gestaltteorie by uitstek ‟n teorie van groei en 
onderrig met die fokus op gesondheid en nie patologie nie. 
 
1.11.2  Bewuswording en kontak 
Gestaltteorie is ‟n holistiese, prosesgeoriënteerde, fenomenologiese, dialogiese en 
veldteoretiese benadering met kontak, bewustheid en verantwoordelikheid as kern.  
Elke persoon word as ‟n geïntegreerde geheel gesien met ‟n aangebore potensiaal 
vir groei, volwasse selfuitdrukking en kreatiewe aanpassing.  Gestaltteorie gaan 
oor die opwinding, energie en bewuswording van keuses wat elkeen in sy eie lewe 




Deur bewuswording van en eksperimentering met die liggaam se sensoriese 
modaliteit en emosionele reaksies, begeertes en kognitiewe aannames het die 
persoon ‟n reeks keuses oor hoe hy/sy sy/haar lewe wil leef.  Die wyse waarop 
hy/sy met ander en hom-/haarself omgaan, word versterk.  Die vraag is hoe ‟n 
persoon sy/haar lewe op ‟n sekere wyse skep, en nie waarom daardie persoon is 
wie hy/sy is nie (Kitcher, 2003). 
 
Effektiewe selfregulering vereis sensoriese bewustheid wat ‟n persoon toelaat om 
te onderskei tussen wat vir hom/haar gesond is, sodat hy/sy dit kan gebruik en/of 
daarmee kan omgaan (byvoorbeeld kos, ander persone en stimuli) en wat 
ongesond is, sodat hy/sy dit kan verwerp (Clarkson, 2004:22).   
 
Sensoriese funksies, byvoorbeeld sien, hoor, beweeg en voel, is egter nie ‟n 
waarborg vir goeie kontak nie; dit is eerder hoe ‟n persoon sien of hoor wat goeie 
kontak bepaal.  Dit is die kwaliteit van kontak wat ‟n verskil maak tussen ‟n 
sonsondergang en ‟n vlammende pienk en pers sonsondergang.  Die kwaliteit van 
kontak bepaal of die lewe verby ‟n persoon beweeg en of hy/sy dit oomblik vir 
oomblik inneem en leef.  Kwaliteit van kontak is om elke deel van die lewe ten volle 
te beleef (Fagan & Shepherd, 1970:265; Yontef, 1993:14; Clarkson, 2004:41; 
Blom, 2006:90). 
 
1.11.3  Ekwilibrium 
Ekwilibrium is die punt waar ‟n persoon ‟n gevoel van homeostase beleef.  
Gestaltformasie beskryf hoe iemand sy/haar omgewing organiseer.  Wat vir 
hom/haar van belang is, verskyn op die figuur (voorgrond), terwyl dít wat nie vir die 
individu so belangrik is nie, in die grond (agtergrond) wegsmelt.  Die individu 
reguleer sy/haar figuur/grond deur die proses van organismiese selfregulering 
sodat hy/sy gedurig in ‟n toestand van ekwilibrium verkeer (Corey, 2008a:202). 
 
‟n Organisme se ekwilibrium word versteur wanneer ‟n behoefte, sensasie of 
belangstelling op die voorgrond  verrys.  Die organisme gaan oor tot aksie en maak 
kontak met die betrokke behoefte of sensasie sodat hy/sy ten volle bewus is van 
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hom-/haarself en sy/haar veld.  Deur organismiese selfregulering herstel hy/sy die 
ekwilibrium, wat bydra tot groei en verandering (Koffka,1999:309; Petermann, 
1999:233; Corey, 2001:107; Skyttner, 2001:46). 
 
1.12  INDELING VAN DIE NAVORSINGSVERSLAG 
Ten einde die navorsingsverslag gestruktureerd aan te bied, is die volgende 
hoofstukindeling gebruik: 
 
Hoofstuk 1:  Algemene inleiding waar die studie se navorsingsplan uiteengesit 
word en meer duidelikheid oor die benaderingswyse van hierdie 
navorsingstudie gegee word. 
Hoofstuk 2: Literatuuroorsig: Die verband tussen stres en uitbranding word 
uitgelig en die kontinuum van uitbranding en welstand word beskryf 
ten einde alle relevante konsepte in ag te neem. 
Hoofstuk 3: Literatuuroorsig: Die konsepte “kontakproses”, “bewuswording”, 
“ekwilibrium”, “paradoksale teorie van verandering” en 
“verantwoordelikheid” word uitgelig ten einde die studie se 
invalshoek beter te begryp. 
Hoofstuk 4:  Die navorsingsmetode, empiriese ondersoek en resultate word hier 
bespreek. 
Hoofstuk 5:  Die interpretasie van data en die maak van gevolgtrekkings en 
aanbevelings rond die navorsing af in die vorm van ‟n samevatting 
van die totale navorsingsproses. 
 
 
1.13  SAMEVATTING 
Hierdie hoofstuk het ‟n  algemene oriëntering met verwysing na die rasionaal en 
breë sieninge van die probleem wat ondersoek is en waaruit die doel en 
doelstellings van die studie voortgevloei het.  Vervolgens is ‟n uiteensetting van die 
verloop van die studie verskaf.  Die navorser se perspektiewe waarop hierdie 




Fokusgroepe en semi-gestruktureerde onderhoude met oop-eindvrae was die 
geskikste metode vir hierdie studie, aangesien fokusgroepe geleenthede gebied 
het waar deelnemers kon deel en vergelyk (Greeff, 2005:300).  ‟n Groot aantal 
data kon in ‟n redelik kort tyd verkry word.  Dit is juis deur die groep se interaksie 
en besprekings dat data ingewin is.  Die deelnemers het gevoel dat hulle 
ondersteun en bemagtig word deur die ander lede in die groep en is daardeur 
gemotiveer om meer te deel as wanneer ‟n individuele onderhoud gevoer sou word 
(Greeff, 2005:301). 
 
Die hoofstuk is afgesluit met ‟n bespreking van die etiese aspekte wat tydens die 
navorsing ter sprake gekom het en die wyse waarop dit gehanteer is.  Hoofstuk 
een verskaf dus die struktuur vir die studie, en hoofstuk twee bevat die teoretiese 




















STRES, UITBRANDING EN WELSTAND IN DIE ONDERWYS 
 
 
2.1  INLEIDING 
Die doel met hierdie hoofstuk is om die konsepte “stres”, “uitbranding” en 
“welstand” vanuit die literatuur te beskryf.  Volgens die literatuur, soos bespreek en 
aangehaal in hoofstuk 1, is dit duidelik dat die konsepte “stres” en “uitbranding” 
steeds ligtelik en na willekeur gebruik word sonder dat die simptome wat met 
hierdie toestande gepaard gaan, werklik verstaan word.  Hoofstuk 1 dui ook aan 
dat onderwysers beslis ingelig moet word rakende die simptome van uitbranding, 
aangesien laasgenoemde baie nadelige gevolge in die klaskamer het.   
 
Beroepstres is ‟n wêreldwye verskynsel en hoewel uitbranding in alle beroepe 
voorkom, het verskeie studies (Freudenberger & Richelson, 1980; Gold & Roth, 
1993; Dollard & Winefield, 2003; Jackson & Rothman, 2006) aangedui dat 
onderwys die kwesbaarste professie is met betrekking tot ‟n wanbalans in leefstyl.  
Volgens Troman (in Gold & Roth,1993:vii) kom beroepstres meer algemeen in 
beroepe soos onderwys, maatskaplike werk, verpleging, sielkunde en ander 
“versorgende” beroepe voor.   
 
Hoewel Pines en Aronson (1981:6) bevind het dat uitbranding nie net as negatief 
beleef moet word nie, maar dat dit ook ‟n positiewe bydrae tot groei en 
selfverwesenliking kan lewer, bly die voorkoming van uitbranding steeds ‟n beter 
opsie. 
 
Soos reeds in hoofstuk 1 genoem, is dit duidelik dat die getal onderwysers wat die 
onderwys verlaat, ‟n ernstige probleem is.  Een van die redes waaraan hierdie 
krisis toegeskryf kan word, is die herstrukturering van skole tydens die afgelope 
dekade, wat stres en uitbranding onder onderwysers laat toeneem (Troman & 
Woods, 2000:1; Dworkin, 2002:659; Hall & Altman, 2005:2).  Baie van die 
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onderwysers wat wel in die beroep aanbly, beleef egter ‟n lae moraal en lae vlakke 
van werkstevredenheid (Truch, 1980; Rudow, 1999; Schwartz, 2008).  
Onderwysers se lae moraal is ‟n refleksie van hulle stresvolle werksomstandighede 
en die ontnugtering wat hulle beleef as gevolg van onbevredigde verwagtings in 
die klaskamer (Gold & Roth,1993:3).  Truch het reeds in 1980 opgemerk dat 
uitbranding in die onderwys ‟n krisisvlak bereik het, en in 2008 maak Schwartz die 
stelling dat uitbranding onder onderwysers ‟n ernstige probleem is wat daadwerklik 
aandag moet geniet.  Truch, Rudow en Schwartz se publikasies strek oor drie 
dekades; tog is dit ‟n kwelpunt dat wanneer hierdie literatuur bestudeer word, die 
inhoud daarvan soos ‟n refrein weerklink.  Hoewel elkeen van hierdie navorsers 
hulle eie studie gedoen het, is die stellings wat gemaak is, herhalings.  Elke 
navorser benadruk dat uitbranding ‟n ernstige probleem is.   
 
Die navorser wou met hierdie studie die invloed van bewusmaking van die self, 
bewusmaking van die omgewing en bewusmaking van welstand by laerskool 
onderwysers verken.  In hoofstuk 3 word meer klem gelê op bewusmaking.  Die 
navorser wil egter noem dat selfverwesenliking as ‟n polariteit van uitbranding 
gesien kan word.  Volgens Schustack en Friedman (2008:257) verwys 
selfverwesenliking na “ten volle bewus wees”.  Hierdie definisie sluit aan by Cruz 
(in Carlson, 2003:3) se definisie van welstand, naamlik dat dit die beweging na ‟n 
groter bewuswording van en tevredenheid ten opsigte van alle aspekte van die 
lewe insluit.   
 
Dit is dus in die literatuur duidelik dat onderskeid getref word tussen stres en 
uitbranding.  Wat uitstaan, is dat dit noodsaaklik is om eerstens aan die stresfase 
aandag te gee, aangesien stres tot uitbranding kan lei.  Die navorser wou met 
hierdie studie toon dat indien persone bewus gemaak kan word van ‟n “lewenstyl 







2.2  STRES 
Stres word deur Gold en Roth (1993:17) gedefinieer as ‟n toestand van 
onewewigtigheid in die intellektuele, emosionele en fisiese aspekte van die mens.  
Cass, Shaw en LeBlanc (2008:100) neem die beskrywing ‟n stap verder en meen 
dat stres ontstaan wanneer persone ervaar dat hulle geen beheer oor gebeure het 
nie en niks kan doen om ‟n bepaalde toestand te verander nie.  Dit bring ‟n gevoel 
van magteloosheid of hulpeloosheid teweeg, en indien die toestand vir ‟n lang tyd 
voortduur, kan dit tot uitbranding lei.  
 
Carlyle en Woods (2002) beskryf stres as ‟n proses waar die persoonlike identiteit 
wat deur emosies bestuur word, aangeval en mishandel word en totale anomie en 
transformasie veroorsaak.  Uitermatig oortuigende maar ongegronde emosies, 
byvoorbeeld angstigheid dat die onderwyser nie voor die einde van die jaar deur 
die sillabus sal kan werk nie, word ondervind wanneer ‟n persoon stres beleef 
(Carlyle & Woods, 2002:55).  Die uiterste ervaring van emosies illustreer die 
traumatiese aard van hierdie proses. 
 
Die oortuigende, ongegronde emosies blyk verband te hou met die persepsies wat 
die betrokke persone van ‟n situasie het.  Afhangend van hierdie persone se 
interpretasies, kan stres chronies of akuut, en positief of negatief wees (Gold & 
Roth, 1993:17; Davis, Eshelman en McKay, 2008:2). 
 
2.2.1 Tipes stres 
2.2.1.1  Positiewe stres 
Eustres is „n term wat verwys na positiewe stres, byvoorbeeld wanneer „n persoon 
„n uitdaging aanvaar en suksesvol afhandel.  Kognitiewe, fisisiese en emosionele 
sisteme funksioneer effektief in eustres, sodat die persoon optimaal funksioneer en 
die stamina het om enduit te volhard.   
 
Wanneer mense sê dat hulle stres hanteer, beteken dit dat hulle „n poging 
aanwend om vereistes wat gestel word te bestuur, maak nie saak of die resultaat 
positief of negatief gaan wees nie.  Wanneer die persoon wel sukses behaal, word 
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stres verminder en ervaar die persoon „n gevoel van ontspannendheid.  Wanneer 
angstigheid afneem, is daar „n sterker gevoel van welstand (Carlson, 2003:296). 
 
2.2.1.2  Negatiewe stres 
Wanneer ‟n persoon negatiewe stres ervaar, is die reaksie van die liggaam ‟n vlug 
of veg houding (Parker, 2003:234).  In die proses word hormone afgeskei, 
asemhaling, hartklop, metabolisme en bloeddruk verhoog wat die liggaam gereed 
maak om te veg of te vlug.  Wanneer die liggaam egter nie die normale uitlaatklep 
vir veg of vlug gebruik nie, draai die liggaam teen homself deurdat siektes intree en 
hoofpyn en allergieë ervaar word (Parker, 2003:234; Nichols & Faass, 2005:89; 
Harmon-Jones & Winkielman, 2007:455; Seaward, 2008:5).   
 
Negatiewe emosionele verskynsels, byvoorbeeld depressie en woede, word ook 
met voortdurende stres verbind.  As deel van die menslike bestaan is ‟n sekere 
mate van stres nodig sodat die mens op sy/haar beste kan funksioneer.  Dit is 
egter onophoudelike stresvolle ondervindings wat die sisteem lam lê en tot siektes 
en uitputting aanleiding gee.  
 
Ernstige emosionele uitbarstings of die onderdrukking van stres kan tot chroniese 
negatiewe emosionele gedrag lei, wat weer tot selfblaam en ‟n gevoel van 
hulpeloosheid aanleiding gee.  Hierdie emosionele versteurings lei gewoonlik tot 
die misbruik van middels en word selfs gekoppel aan geweld in die 
werksomgewing (Carlson, 2003:297; Johns, 2004:145; Arnetz & Ekman, 
2006:344). 
 
2.2.2  Redes vir stres 
Komives en Woodard (2003:358), Schwartz (2008) en Kurzweil en Grossman 
(2004:353) gee verskeie redes vir stres, naamlik: 
 Persepsies wat persone oorweldig met die gevoel dat hulle take moet verrig 
wat vir een mens onmoontlik is. 
 Persone wat hulleself as oneffektief ervaar in vergelyking met die belewenis 
dat kollegas effektief en bekwaam is om hulle werk met sukses af te handel.   
26 
 
 Persone wat met angs ervaar dat ‟n ernstige fout binnekort begaan gaan word, 
en dat dit net ‟n “wonderwerk” is dat dit nog nie gebeur het nie.  
 Gevoelens van voortdurende druk, deurdat werk met dringendheid en spoed 
afgehandel moet word. 
 
Dit blyk dat sodra verdedigingsmeganismes nie voldoende aangewend word nie, 
persone deur negatiewe emosies oorweldig word.  Wanneer behoeftes oor ‟n 
relatief lang tydperk nie bevredig word nie, tree moedeloosheid, woede en 
depressie in en word stres beleef.  Indien stres nie op ‟n positiewe wyse gehanteer 
word nie, kan die immuunstelsel aangetas word en is die liggaam nie meer in staat 
om druk te hanteer nie (Gold & Roth, 1993:42; Fehr, 2003:97; Williams, 2003:10). 
 
2.2.3  Stres in die onderwys 
Onderwys is ‟n emosionele beroep wat gelaai is met emosies ten opsigte van 
waardes, ideale en eise wat aan die onderwyser gestel word.  Die stelling kan 
gemaak word dat onderwysers diep emosionele verhoudings in hulle werk beleef 
as gevolg van die hoë investering van hulleself en hulle tyd aan doelwitte (Carlyle 
& Woods, 2002:xiv; Costigan, Crocco & Zumwalt, 2004:68; Day, 2004:37). 
 
Paddy Attwell, spreker van die Wes-Kaapse Onderwysdepartement, het bekend 
gemaak dat 595 onderwysers sedert die begin van die 2008-skooljaar in die Wes-
Kaap bedank het (Samodien, 2008).  Volgens Van Horn (2002:196), Antoniou en 
Cooper (2005:494) en Van der Bijl en Oosthuizen (2007:3) heers daar ‟n klimaat 
van chroniese angs, wat veroorsaak word deur gedurige emosionele konfrontasies 
met kollegas en studente.  Hierdie angstoestand lei tot ‟n afwaartse spiraal in 
onderwysers se loopbaan.  Wanneer ‟n loopbaan ‟n afwaartse spiraal toon, word 
die “self” afgesny van die samelewing.  Hierdie “self” word beskryf as die proses 
van kontakmaking met die wêreld waar die individue besluit wat hulle deel van 
hulle wil maak en wat nie deel van hulle is nie (Perls, 1976:372).  Die self kan ook 
beskryf word as die identifisering van “in die wêreld wees”.  Wanneer die self dus 
van die samelewing afgesny word, beteken dit dat die betrokke persone nie meer 
realistiese verwysings het van die persoon wat hulle werklik is nie.  Dít is wanneer 
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vals persepsies ontstaan, byvoorbeeld wanneer persone ervaar dat hulle nie 
bekwaam is om die werk te verrig nie.  
 
Die direkte effek wat ‟n negatiewe emosionele klimaat op stesverwante siektes het, 
is in studies deur Carlyle en Woods (2002:11) waargeneem.  Die probleem wat die 
deelnemers in hierdie studie beleef het, is ‟n tekort aan vaardighede in menslike 
verhoudings, alhoewel die betrokke onderwysers as bekwaam en bevoeg 
geïdentifiseer is.  Hierdie persepsie het hoofsaaklik ontstaan op grond van die 
betrokke opleidingsinstansie se onvermoë om sosiale verhoudings te bou en 
konflik te bestuur – emosies is onderdruk en emosionele bewusmaking het 
ontbreek.  Onderwysers het getuig dat hulle gesinne en kollegas nie die erns van 
die stressimptome opgemerk het voordat akute liggaamlike probleme ingetree het 
nie. 
 
Met hierdie studie wou die navorser verken of ‟n verskil in onderwysers se ervaring 
van hulle werksplek teweeg gebring kan word deur slegs van 
bewuswordingsmetodes gebruik te maak.  Volgens die navorser is dit moontlik om 
stres te bestuur wanneer persone ten volle bewus is van hulleself en hulle 
omgewing. 
 
2.2.4  Langdurige stres en uitbranding 
Uitbranding en stres is vroeër as sinonieme beskou, maar die afgelope paar jaar 
word dit eerder as polariteite van dieselfde kontinuum beskou (Hobfoll, 2004:190; 
Maslach, 2007:428).  Persone wat uitgebrand is, is emosioneel en fisies uitgeput.  
Uitbranding is die gevolg van langdurige stres.  Langdurige stres is nie ‟n sinoniem 
vir “te veel stres” nie, soos vervolgens beskryf word. 
 
Stres kan uitgedruk word as te veel of te groot verwagting, te veel druk.  Persone 
wat stres ervaar, kan hulle steeds indink dat indien hulle, hulle lewe in orde kry en 
die stres verminder, die lewe weer rigting sal kry en hulle weer beter sal voel (Gold 
& Roth, 1993:45).  Stres is een van die vele simptome wat vir enige persoon ‟n 
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aanduiding moet wees dat behoeftes en verwagtings nie bevredig word nie (Gold & 
Roth, 1993:17). 
 
In teenstelling met stres, word na uitbranding verwys as ‟n gevoel van “nie genoeg 
nie”.  Persone het ‟n gevoel van leegheid; daar is niks wat hulle meer motiveer nie.  
Op die hoër vlakke van uitbranding ontstaan die gevoel van “ek gee nie meer om 
nie”.  Wanneer persone ‟n hoë vlak van uitbranding bereik het, sien hulle nie meer 
hoop of die moontlikheid van enige positiewe verandering in ‟n situasie nie (Smith 
& Jaffe-Gill, 2008; Macey, Schneider, Barbera & Young, 2009:144). 
 
Die volgende metafoor van Smith (2008) is ‟n goeie verduideliking van die verskil 
tussen stres en uitbranding:  “Stres kan gesien word as verdrinking onder 
verantwoordelikhede en pligte, terwyl uitbranding gesien kan word as ‟n 
opgedroogde put.” 
 
2.2.5  Positiewe bestuur van stres 
Wanneer persone aandui dat hulle stres hanteer, beteken dit dat hulle ‟n poging 
aanwend om die vereistes wat gestel word, te bestuur, of die uitkoms positief is al 
dan nie.  Wanneer sukses wel behaal word, word stres verminder en ervaar die 
persoon ‟n gevoel van ontspanning.  Wanneer angstigheid afneem, is daar ‟n 
sterker gevoel van welstand (Carlson, 2003:296; Smith, 2007:40). 
 
Volgens Parker (2003) is dit beter om positief op stres te reageer as om weerstand 
daarteen te bied.  Deur bewustelik na ‟n stressor te kyk en positief te besluit watter 
reaksie betekenisvol sal wees, kan stresvlakke verlaag word en word dit vir die 
liggaam en gees moontlik om te ontspan.  Wanneer ‟n persoon die vermoë het om 
beskikbare bronne te gebruik om die situasie suksesvol te hanteer, verlaag die 
reaksie op die stressor (Parker, 2003:233; Coombs & Howatt, 2005:134). 
 
Hoewel individue verskillende strategieë aanwend om ‟n situasie te hanteer, is 
daar algemene konsensus onder stresnavorsers dat daar twee basiese, universele 
wyses is waarop persone stres die hoof bied, naamlik deur eerstens 
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probleemgesentreerd en tweedens emosiegesentreerd te wees (Adamson, 
2001:55; Baumrucker, 2002:154; Carlyle & Woods, 2002:55; Kinder, 2008:84). 
 
Eersgenoemde strategie word ook as ‟n benadering beskryf (Gates & Wolverton, 
2002:41), aangesien persone hierdie hanteringsmetode gebruik om die bron van 
stres aan te spreek in hulle poging om die situasie ten goede te verander.  Dit is 
moontlik wanneer ‟n persoon sy/haar eie tekortkominge of die beperkings van die 
situasie aanvaar, of wanneer die situasie vermy word (Coombs & Howatt, 
2005:134).  Emosionele gesentreerdheid word tradisioneel as vermyding gesien, 
aangesien die persone wegreflekteer van stres (Gates & Wolverton, 2002:41). 
 
Dit blyk dat ‟n gevoel van beheer ‟n belangrike rol speel in die bestuur van stres. 
Navorsers (Gold & Roth, 1993; Braiker, 2004:232; Davis, 2005:192) wat studies 
oor stres onderneem het, het bewys dat gevoelens van vervreemding, 
werksontevredenheid, hoë afwesigheid en ander simptome van stres uit die gevoel 
van ‟n eksterne lokus van kontrole stam (‟n belewing dat die lewe deur geluk of iets 
anders buite die self, beheer word).  ‟n Interne lokus van kontrole (‟n belewing dat 
die persoon self in beheer is van die lewe, en dat keuses die bepalende faktor van 
die lewenservaring is) is nie iets wat aangebore is nie – almal kan leer om beheer 
oor hulle lewens te neem (Gold & Roth, 1993:43; Davis, 2005:192).   
 
Volgens Gold en Roth (1993:45), Nevid (2008:470) en Marriner-Tomey (2004:104) 
kan uitbranding voorkom word.  Indien die simptome daarvan betyds geïdentifiseer 
word, sal die betrokke persone verstaan dat hulle, hulle persepsies, en in baie 
gevalle ook hulle lewenstyl, moet verander.  Bogenoemde outeurs gaan voort deur 
te sê dat wanneer individue leer om verandering te aanvaar en toe te pas, ‟n 
ontnugterde lewe in ‟n geïnspireerde lewe kan verander. 
 
Om ‟n beter begrip van uitbranding te vorm, is dit nodig om ‟n volledige en akkurate 
definisie daarvan te formuleer.  Verskeie navorsers het die verskynsel van 
uitbranding ondersoek en probeer ontleed.  Aan die hand hiervan sal ‟n noukeurige 
ontleding van die fenomeen vervolgens gegee word. 
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2.3  UITBRANDING 
In 1973 is uitbranding gedefinieer as ‟n sindroom wat simptome soos uitputting, ‟n 
patroon waar persone hulle eie gevoelens en behoeftes afskeep en onderdruk en 
die persepsie dat druk op hulle uitgeoefen word, insluit (Gold & Roth, 1993:29; 
Schaufeli, 1996:116).   
 
Verskeie navorsers (Gold & Roth, 1993:30; Schaufeli & Enzmann, 1998:39; Doyle, 
2003:112; Lovaglia, 2006:83) is dit eens dat uitbranding verband hou met ‟n 
persoon se gevoel van fisiese uitputting, hulpeloosheid, hopeloosheid, depressie, 
afsondering en veral ‟n gevoel van leegheid.  Hierdie gevoelens manifesteer as ‟n 
gevolg van langdurige angstigheid waar die betrokke persoon nie ondersteuning 
ontvang van iemand wat werklik omgee nie.  Indien hierdie angstigheid sou 
voortduur, kan dit tot uitbranding lei, wat beteken dat individue nie in hulle beroep 
of verhoudings kan funksioneer nie.    
 
In ‟n model ontwikkel deur Maslach en Jackson (Maslach,1999:215) word 
uitbranding gekonseptualiseer as ‟n individuele stresondervinding wat ingebed is in 
‟n konteks van sosiale verhoudings en dus die persoon se konsep van beide die 
self en ander insluit (Kreiner, 2007:75).  Uitbranding word verder gedefinieer as ‟n 
psigologiese sindroom van emosionele uitputting (streskomponent), 
depersonalisasie (evaluasiekomponent) en verminderde persoonlike prestasie 
(selfevalueringskomponent) (Nevid, 2008:467). 
 
Emosionele uitputting dui op die gevoel van emosionele leegheid en uitgeputte 
emosionele bronne (Bryman & Bell, 2007:275).  Emosionele uitputting en ‟n 
belewenis van lae persoonlike sukses en verminderde persoonlike prestasie 
verwys na ‟n afname in ‟n persoon se gevoel van bekwaamheid en sy/haar 
suksesbelewenis binne sy/haar beroep (Bryman & Bell, 2007:278).  Negatiewe 
persepsies veroorsaak dat die persoon depressief en angstig voel en ‟n afname in 
interpersoonlike verhoudings beleef (Coon & Mitterer, 2008:433).  Die simptome 
hiervan is legio en sluit in geïrriteerdheid, eetversteurings, geheueversteurings, ‟n 
tekort aan impulsbeheer (die neiging om te skree, te slaan en te oorreageer) en 
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selfs selfvernietigende gedrag (Huberman & Vandenberghe, 1999:1; Maslach, 
1999:216; Baumrucker, 2002:154; Schwartz, 2008:2). 
 
Negatiewe, gevoellose en uitermatig afgesnyde response ten opsigte van ander 
persone, wat gewoonlik ontvangers van sorg is, kan as depersonalisasie beskou 
word. Van Wyk en Pienaar (2006:543) verwys na depersonalisasie as die 
ontwikkeling van negatiewe, onpersoonlike en siniese houdings en gevoelens, 
waar die werknemers ander as objekte behandel.  Persone wat dit wel geestelik 
deurstaan, onttrek hulle van situasies en ervaar meer emosionele uitputting en 
depersonalisasie.  Volgens Van Wyk stel depersonalisasie die spesifieke 
interpersoonlike dimensie van uitbranding voor (Borkowski, 2008:238). 
 
Freudenberger (Gold & Roth, 1993:30) het gevind dat persone in 
hulpverleningsberoepe soos onderwys hoë eise stel aan hulself ten opsigte van 
prestasies in hul persoonlike en professionele lewe, hulle strewe na hoër limiete as 
wat vir hulle gesondheid goed is, deurdat hulle hulself dryf na hoër doelwitte en 
nooit tevrede is met die sukses wat hul reeds behaal het nie.  Die simptome wat 
hieruit volg is uitputting, depressie, depersonalisasie, ontnugtering, woede, 
ontevredenheid en ‟n konstante belewenis van teleurstelling (Gold & Roth, 
1993:32; Borkowski, 2008:238). 
 
2.3.1  Uitbranding in die onderwys 
Volgens Byrne (1999:30) en Barnes (2005:231) beleef onderwysers tekens van 
emosionele uitputting wanneer hulle voel hulle kan nie langer van hulself aan 
leerlinge gee nie.  Uitbranding in die onderwys kan dus gesien word as ‟n 
onvermoë van onderwysers om hulle volle potensiaal in die klas uit te leef.  
Onderwysers raak gedepersonaliseerd en ontwikkel negatiewe en siniese 
houdings teenoor leerlinge, ouers en kollegas.  Onderwysers beleef hulself as 
onbekwaam en oneffektief vanweë die ongemotiveerdheid om verantwoordelik-
hede na te kom.  Onderwysers wat slagoffers is van uitbranding is geneig om 
minder simpatie teenoor leerders te toon en het ‟n laer toleransie vir ontwrigting 




Friedman (1999:167) het reeds in 1999 aangevoer dat daar universele konsensus 
is dat persone wat die grootste risiko vir uitbranding is, sensitiewe, toegewyde 
idealiste insluit wat ‟n geneigdheid het om intense belangstelling in ander persone 
te toon.  Daar is volgens Friedman ook werkverwante eienskappe wat ‟n rol speel 
in uitbranding, byvoorbeeld geweld onder leerders, klaskamerdissipline, oorvol 
klasse, onredelike ouers, oorweldigende administratiewe take en te min 
geleentheid vir bevordering.  Outeurs soos Griffin en Moorhead (2009:179) en 
Coon en Mitterer (2008:434) skets tans dieselfde prentjie en voer aan dat persone 
wat die grootste risiko vir uitbranding is, diegene insluit wat idealisties is en werklik 
vir ander omgee. 
 
Onderwysers ontvang nie die nodige ondersteuning en opleiding om bogenoemde 
struikelblokke te oorkom nie (Jacobs & David, 2003:295; Tatar & Horenczyk, 
2003:399).  Psigologiese ondersteuning was nog nooit deel van die kurrikulum nie 
(Dugmore, 2007:1, 3 en 6).  Dit is nog nooit voldoende toegepas in 
ontwikkelingsprogramme nie, ten spyte van die behoefte daaraan (Gold & Roth, 
1993:12; Rademeyer, 2008; Rademeyer, 2009). 
 
2.3.2  Die omkeerbaarheid van uitbranding 
Wanneer daar na navorsers soos Kelchtermans se interpretasie van uitbranding 
gekyk word, word dit duidelik dat die prentjie gedraai kan word, en dat uitbranding 
omkeerbaar is.  Kelchtermans (1999:180) het in sy narratiewe navorsing oor 
uitbranding tot die volgende gevolgtrekking gekom: Wanneer sekere situasies, 
gebeure of werkplekke stresvol is en tot uitbranding lei, het dit hoofsaaklik te doen 
met die persepsies wat persone daaroor het.  Aangesien dit van elke persoon se 
interpretasie van die situasie afhang, is dit nie altyd die situasie wat moet verander 
nie, maar eerder die wyse waarop die betrokke persoon die situasie beleef en 
interpreteer.  Byrne (1999:15) het ook in sy navorsing tot die gevolgtrekking gekom 
dat hoewel onderwysers se uitbranding ‟n gevolg van die werksomgewing is, hulle 
persepsies en houdings ten opsigte van die werksomgewing ‟n veel groter rol 
gespeel het as die omgewing self. 
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Hoewel daar reeds in die negentigerjare gevind is dat uitbranding omkeerbaar is, 
stel Heim (2008:1) uitbranding voor as ‟n negatiewe, onomkeerbare siekte wat 
veronderstel dat individue nie die vermoë het om hulleself weer positief in te stel 
nie.  Gold en Roth (1993) se definisie van uitbranding lig laasgenoemde as ‟n 
sindroom uit.  Volgens Gold (1993) word uitbranding veroorsaak deur ‟n individu se 
persepsie van behoeftes en verwagtings wat nie vervul word nie.  Hierdie definisie 
plaas die verantwoordelikheid op die individu om bewus te raak van die wyse 
waarop sy/haar eie behoeftes en verwagtings waargeneem word (Gold & Roth, 
1993:46).  Vele outeurs (Terry, 2004:1; Van Dierendonck, Garssen & Visser, 
2005:68; Hätinen, Kinnunen, Pekkonen & Kalimo, 2007:233) het in die laaste vyf 
jaar gevind dat uitbranding wel omkeerbaar is, maar dat dit ‟n lang en moeilike 
proses is. 
 
Volgens eksistensiële psigologie (Critelli, 1987) beskik elke individu oor ‟n 
bewussyn en is elke individu die skepper van betekenis.  Organismes is gedurig 
besig om betekenis te probeer gee aan die wêreld waarin hulle bestaan.  Dit 
beteken dat ‟n organisme gedurig “in ‟n proses” is.  Aangesien hy/sy gedurig “in ‟n 
proses” is, beteken dit dat hy/sy bestaan of in wording is.  Aangesien die individu 
oor ‟n bewustheid beskik, het hy/sy ‟n vrye keuse en dra hy/sy dus die 
verantwoordelikheid vir sy/haar keuses (Maitland & Hannah, 2007:239; Englar-
Carlson & Kottler, 2009:156; Rothwell, 2009:636). 
 
Hoewel uitbranding ‟n uitermatig pynlike en ontnugterende ervaring kan wees, is dit 
nie net oorkombaar nie, maar indien dit reg gehanteer word, is dit die eerste stap 
na verhoogde selfbewustheid en verrykende menslike begrip, en is dit ‟n 
voorganger van belangrike lewensverandering, groei en ontwikkeling (Pines en 
Aronson, 1981:3).  Faktore soos die interne lokus van beheer vir versterkte 
persoonlike krag en kognitiewe herstrukturering, wat effektiewe verandering 
teweeg bring, bied wyses waarop professionele welstand geskep kan word (Gold & 




Gold en Roth (1993), Byrne (1999) en Kelchtermans (1999) het ‟n groot bydrae tot 
die positiewe beskouing van uitbranding gelewer.  Die navorser fokus in hierdie 
studie ook op die positiewe uitkomste daarvan.  Tog moet beklemtoon word dat 
uitbranding ‟n komplekse proses is en dat die voorkoming of bestuur van stres 
beter is as die behandeling van uitbranding. 
 
2.3.3  Uitbranding as komplekse proses 
Uitbranding is ‟n komplekse proses wat veral vyf hoofareas van menslike 
funksionering beïnvloed: 
 
2.3.3.1 Fisiese funksionering   
Een van die eerste simptome van uitbranding is afgematheid of chroniese 
moegheid. 
 
2.3.3.2 Intellektuele funksionering   
Skerpheid van denke en kreatiwiteit vervaag en probleemoplossing word moeiliker.  
Stellings soos “dit sal nooit werk nie”, “ons het dit reeds probeer”, ensovoorts word 
meer dikwels gehoor. 
 
2.3.3.3 Emosionele funksionering   
Uitbranding is in werklikheid ‟n psigologiese toestand, al gaan dit met fisiese 
simptome gepaard (Gold & Roth, 1993:43).  Met die verlies van drome en 
verwagtings manifesteer ‟n gevoel van hulpeloosheid, wat weer ‟n gevoel van 
depressie, woede, hartseer, angstigheid, ontnugtering en/of wanhoop na vore 
bring.  ‟n Uitgebrande persoon word ook as ‟n uitgebrande slagoffer beleef.  In die 
meeste gevalle is hierdie terminologie wel aanvaarbaar, aangesien die ontnugterde 
individue glo dat alles verby is en niks in die lewe meer sin het nie (Gold & Roth, 
1993:45; Antoniou, 2009:268; Balk & Corr, 2009:370). 
 
2.3.3.4 Sosiale funksionering   
Persone wat uitbranding beleef, kan ook voel dat hulle nie ander persone met hulle 
probleme wil belas nie.  Die rede hiervoor kan wees dat hulle voel dit is ‟n swaar 
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las of omdat hulle verwerping vrees.  Dit het egter ‟n selfopgelegde isolasie tot 
gevolg. 
 
2.3.3.5 Spirituele funksionering   
Dit verwys na die betekenis wat ‟n persoon aan sy/haar lewe gee.  Baie persone 
het ‟n edele verwagting wanneer hulle die professie betree, maar word vinnig 
ontnugter deur gevoelens dat daar nooit aan hierdie verwagtings voldoen sal word 
nie.  Die gevolg is ‟n leegheid in hulle lewens (Welch et al. 1982:6-8).  Uitbranding 
word voorgestel as ‟n werksverwante sindroom wat voortspruit uit ‟n individu se 
persepsie van die gaping tussen sy/haar verwagtings van suksesvolle 
professionele optrede en die realiteit, wat ver van bevredigend is (Finser, 2001; 
Dollard, 2003; Frydenberg, 2004).   
 
Onderwysers beleef teenstrydigheid tussen hulle verwagtings en die realiteit  in die 
klaskamer (Frydenberg, 2004:308; Savage & Savage, 2009:3; Stem, 2009:xii).  
Hulle begin hulle loopbaan met ‟n pligsbesef dat hulle die leerders moet help en die 
verwagting dat hulle ‟n verskil gaan maak.  Wanneer hierdie verwagtings nie bereik 
word nie, ervaar die individu ‟n gevoel van mislukking (Dollard en Winefield, 
2003:218; Savage & Savage, 2009:6).  Uitbranding word versterk deur 
vervreemding en stres en is ‟n algemene verskynsel in vinnig veranderende tye, 
veral wanneer ‟n persoon voel dat hy/sy magteloos is en geen beheer oor sy/haar 
lewe het nie.  Die persoon kan steeds die rol vervul en dieselfde verwagtings 
koester, maar die kwaliteit van werkverrigting verlaag en entoesiasme neem af.  
Die dominante emosie by uitbranding is nie woede nie, maar verlies – ‟n gevoel 
van leegheid en onvervuldheid – eerder as ‟n eenvoudige negatiwiteit oor ‟n werk 
of die lewe (Lauderdale, 1982:29; Allcorn, 1991:136; Welshons & Dyer, 2003:73). 
 
Wanneer persone na welstand streef, gaan hulle deur ‟n proses waar hulle leer om 
uit negatiewe situasies en in positiewe situasies in te beweeg sodat hulle 
behoeftes bevredig kan word.  Dit veronderstel ‟n hernude selfwaarde, ‟n 
herevaluasie van kernsake en geloofsoortuigings en die herstel van hoop en ‟n 
lewensdoel (Pines en Aronson, 1981:111;  Alam, 2009:241). 
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2.4  WELSTAND AS BEKAMPING VAN UITBRANDING 
Die woord “gesondheid” laat die meeste mense aan siekte dink – dit is tog siek 
persone wat by ‟n gesondheidsorgsentrum behandel word, en geestelik siek 
persone word na geestelikegesondheid fasiliteite verwys.  Dokters, verpleegsters 
en ander mediese personeel is deel van die gesondheidsorgprofessie (Grant & 
Brisbin, 1992:3).  Tradisioneel word gesondheid gesien as die afwesigheid van 
siektes.  Wanneer persone dus geen tekens of simptome van siektes toon nie, is 
hulle gesond (Robbins, Powers & Burgess, 1994:4). 
 
Volgens die Wêreldgesondheidsorganisasie verwys welstand na ‟n algemene 
gevoel van tevredenheid in alle areas (kultureel, opvoedkundig, emosioneel, 
omgewingsgewys, geestelik, spiritueel, ensovoorts) van ‟n individu se lewe.  
“Gesondheid” word gedefinieer as ‟n toestand van totale fisiese, psigiese en 
sosiale welstand en nie maar net die afwesigheid van siektes of gebreke nie (Nardi 
& Petr, 2003:xii). 
 
Die Westerse mediese model moedig die gesondmaking van siektes aan, en dit is 
maar eers tydens die afgelope paar jaar dat persone en medici op die voorkoming 
van siektes en ‟n algehele gebalanseerde lewenstyl begin fokus.  Die “gesonde” 
persoon raak bewus van betekenisvolle behoeftes en reageer daarop om ‟n 
bepaalde balans te herstel.  Bogenoemde definisie sluit persone in wat gewoonlik 
nie deur terapeute behandel word nie, asook diegene wat aan rehabilitasie-
programme deelneem (Carlson, 2003:3).    
 
In die literatuur is dit duidelik dat welstand meer is as net die afwesigheid van 
siektes of gebreke.  Cruz (in Carlson, 2003:3) definieer welstand as ‟n sosiale, 
emosionele en spirituele aspek van gesondheid wat verder strek as net die 
afwesigheid van siektes of gebreke.  Welstand sluit die beweging na ‟n groter 
bewuswording en tevredenheid ten opsigte van alle aspekte van die lewe in.  
Persone wat welstand beleef, beweeg na ‟n hoër vlak van bewustheid en 
tevredenheid ten opsigte van alle aspekte van hulle lewe.   
.   
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Welstand beïnvloed dieselfde dimensies van menslike funksionering as 
uitbranding,  naamlik die fisiese, intellektuele, emosionele, sosiale, spirituele en 
beroepsdimensie.  ‟n Balans tussen hierdie dimensies is ‟n belangrike faktor in die 
strewe na welstand (Robbins et al, 1994:9; Corey, 2008a:106).  Vir die omvang 
van hierdie studie is die emosionele, sosiale, spirituele en beroepsdimensie die 
belangrikste.  Dit word vervolgens kortliks bespreek. 
 
2.4.1  Emosionele dimensie van welstand 
Aangesien vroeër genoem is dat onderwys ‟n emosionele beroep is en emosies ‟n 
sleutelrol speel in onderwys, is die emosionele dimensie soos deur Robbins 
(1994:11) bespreek, hier belangrik.  Emosionele welstand sluit drie areas in: 
bewustheid, aanvaarding en bestuur.  Emosionele bewustheid veronderstel dat ‟n 
persoon se eie gevoelens sowel as dié van ander erken moet word.  Emosionele 
aanvaarding dui op ‟n realistiese assessering van persoonlike moontlikhede en 
grense.  Emosionele bestuur behels die moontlike beheer oor en hantering van 
persoonlike gevoelens, en die begrip om interpersoonlike ondersteuning te soek 
indien nodig.  Die moontlikheid om te lag, die lewe te geniet, verandering te 
aanvaar, saam met verandering te groei, stres te hanteer en verhoudings in stand 
te hou, is voorbeelde van die emosionele dimensie van welstand  (Robbins et al. 
1994:11). 
 
2.4.2  Sosiale dimensie van welstand 
Die sosiale dimensie, wat ook as sosiale welstand bekend staan, is ook nou 
verweef met die voorkoming van uitbranding en is vir hierdie studie van belang.  
Sosiale welstand sluit die vermoë in om met ander oor die weg te kom, sowel as 
die waardering van persone en hulle verskille.  Dit veronderstel die uitleef van 
regverdigheid, geregtigheid en besorgdheid oor die welsyn van die gemeenskap.  
Goeie vriendskappe, hegte gesinsbande en vertrouensverhoudings gaan hand aan 
hand met hoë vlakke van ‟n belewing van welstand (Robbins et al. 1994:11; 
Gordon & Golanty 2009:192; Human, 2009:3).  Dit het reeds met die bespreking 
van uitbranding duidelik geword dat een van die eienskappe van uitbranding 
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behels dat die betrokke persone hulle vriende en gesin wegstoot en uit die 
samelewing onttrek. 
 
2.4.3  Spirituele dimensie van welstand 
Die derde dimensie, wat ook verband hou met die bekamping van uitbranding, is 
die spirituele dimensie.  Soos Robbins (1994:12) dit verduidelik, het hierdie 
dimensie te make met die ontwikkeling van die innerlike self.  Dit is ‟n soeke na 
dinge in die lewe wat krag gee en lewensverrykend is.  Spirituele welstand behels 
dat die persoon die lewe ten volle moet ervaar en ‟n persoonlike doel in die lewe 
moet vind (Hoeger, 2008:7; Gordon & Golanty 2009:35; Human, 2009:3).  
Wanneer daar in die volgende hoofstuk veral klem gelê word op welstand vanuit ‟n 
Gestaltperspektief, word dit duidelik dat die self die kern van die gesondmakings-
proses word (Nelson-Jones, 2000:148).  Die self moet bewus gemaak word van 
die omgewing en hoe die self in daardie omgewing inpas.  Persone moet ook 
bewus word van dít wat die self gelukkig maak, sowel as die verantwoordelikheid 
wat die self vir sy/haar eie gevoelens en keuses moet neem. 
 
2.4.4  Beroepsdimensie van welstand 
Binne die beroepsdimensie beteken dit dat ‟n persoon genot binne sy/haar beroep 
kan ervaar.  Dit behels ook ‟n werksomgewing wat stres minimaliseer en ‟n goeie 
balans tussen werk en vrye tyd handhaaf (Robbins et al. 1994:12).  Dit is egter 
belangrik om in gedagte te hou dat persone soms die persepsie het dat daar van 
hulle verwag word om altyd te presteer, met die gevolg dat hulle nie vrye tyd vir 
hulleself gun nie.  Dit is egter nie die werksplek wat hierdie druk op die persone 
plaas nie, maar eerder hulleself.  Hierdie persone moet bewus gemaak word van 
hierdie wanpersepsie en moet verantwoordelikheid vir hulle keuses aanvaar. 
 
2.4.5  Die “welstandlewenstyl” 
Parker (2003:119) bespreek die sosiale kognitiewe teorie en verduidelik dat hierdie 
teorie gebaseer is op navorsing oor die wyse waarop gedrag aangeleer en sekere 
gedragspatrone gehandhaaf word.  Volgens die kognitiewe teorie word van die 
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standpunt uitgegaan dat gedrag aangeleer en gehandhaaf word deur verwagtings 
en aanmoediging wat gevorm word deur ‟n dinamiese verhouding tussen gedrag, 
persoonlike faktore en omgewingsinvloede (Carlson, 2003:122; Hoeger, 2008:45; 
Hoeger, 2009:49).  Parker beweer dat daar nie baie persone is wat kan sê dat 
hulle in die “hier-en-nou” leef nie (om in die oomblik bewus te wees van die 
spesifieke situasie waarin die persone hulle bevind).  Sy staaf haar aanname met 
die feit dat daar in die Westerse samelewing ‟n voortdurende gejaag is om by 
plekke uit te kom en dinge gedoen te kry.  Boonop koester mense dikwels nog 
skuldgevoelens uit die verlede, byvoorbeeld oor wat kon gewees het (Parker, 
2003:232).  Persone het al so gewoond geraak daaraan om in die verlede en 




2.5  GEVOLGTREKKING 
Stres is nie net ‟n eenvoudige fisiese, verstandelike of psigologiese toestand nie, 
maar moet eerder gesien word as ‟n proses waartydens ‟n persoon veranderinge 
ondergaan.  Tydens ‟n stresvolle situasie word die persoonlike identiteit aangeval, 
byvoorbeeld wanneer onderwysers persepsies het dat hulle nie hulle rol as 
opvoeders kan vervul nie.  Wanneer ‟n persoon se identiteit in konflik is met 
sy/haar selfkonsep, word sleutelelemente van die self gestroop, totdat die persoon 
buite die grense van die samelewing staan.  Wanneer persone sosiale 
verwysingsraamwerke verloor, verloor hulle ook insig ten opsigte van wie hulle is.  
Oortuigings dat die betrokke persoon byvoorbeeld nie meer ‟n goeie onderwyser is 
nie, voed gevoelens van verlies, angstigheid en depressie (Carlyle & Woods, 
2002:130). 
 
Effektiewe onderwysers glo dat hulle leerders moet leer om suksesvol te wees.  
Wanneer dìt wat ‟n persoon glo en dìt wat werklik is in konflik met mekaar is, tree 
‟n gevoel van frustrasie in.  Frustrasie is die gevolg van ‟n gaping tussen 
verwagting en realiteit.  Wanneer ‟n persoon glo dat bepaalde situasies anders 
40 
 
moet wees voordat ‟n doel bereikbaar is, gaan hy/sy frustrasie ondervind en gaan 
hy/sy vasgevang en magteloos voel (Canter & Canter, 1994:42).  
 
Morris (1993:149) beklemtoon die ooreenkoms tussen ‟n gevoel van verlies 
(wanneer ‟n persoon iets kosbaars verloor) en die gevoel van berowing (wanneer 
‟n persoon byvoorbeeld sy/haar identiteit deur uitbranding verloor).  Enige ernstige 
gevoel van berowing verswak die moontlikheid om betekenis aan gebeure te heg, 
en gevolglik kan die persoon nie uit vorige ondervindings leer om in nuwe situasies 
te oorleef nie.  Deur die gedurige belewing van stres verloor onderwysers die 
vermoë om betekenis aan daaglikse gebeure te heg, wat weer veroorsaak dat 
hulle vermoë om verlies te verwerk, ook verswak.  Dit is dus vir hulle moeilik om 
verandering in hulle daaglikse lewe te erken en vorentoe te beweeg. 
 
Wanneer die literatuur bestudeer word met betrekking tot die datums en titels van 
bronne, wil dit voorkom of uitbranding hier is om te bly.  Tog moet uitbranding nie 
op wanhoop dui nie, maar eerder op hoop.  Wanneer persone uitbranding erken en 
herken en aandag daaraan gee, kan dit positiewe energie na vore bring.  Die 
betrokke persone kan ervaar dat daar ‟n besliste einde aan hulle huidige lewenstyl 
moet kom,  dat hulle ernstig na hulleself moet kyk en nuwe veranderinge in hulle 
lewe teweeg moet bring (Freudenberger & Richelson, 1980:xxi).  Navorsing het 
bewys dat persone wat uitbranding ervaar en oorkom het, meestal ‟n beter, voller 
en meer opwindende en vreugdevolle lewe ervaar (Pines en Aronson,1981:111). 
 
Persone kan nie altyd die situasie verander waarin hulle is nie, maar hulle kan wel 
verantwoordelikheid neem vir die wyse waarop hulle binne die situasie gaan 
optree.  Hulle kan ook verantwoordelikheid neem vir die keuses wat hulle maak om 
positief of negatief te reageer op die situasie waarin hulle is (Frankl, 1969:35). 
Gesonde individue erken dat dit nodig is om verantwoordelikheid te neem vir 
persoonlike denke, gedrag en gevoelens.  Voordat dít nie gebeur nie, kan mense 




Behalwe dat persone verantwoordelikheid vir hulleself moet aanvaar, moet hulle, 
hulle ook daarvan weerhou om verantwoordelikheid vir ander mense te neem.  
Elke persoon kan net vir hom-/haarself verantwoordelik wees.  Verder is dit 
belangrik om te besef dat dit nie moontlik is om sonder bewustheid verantwoordelik 
te wees vir persoonlike denke, gedrag of gevoelens nie.  Sonder ‟n fokus op die 
hier-en-nou word die gevoel van bewustheid verloor en is daar ‟n beperking op die 
moontlikheid om aktief verantwoordelik te wees (Fall, Holden en Marquis, 
2004:226). 
 
Gold en Roth (1993:55) noem dat “individuele-insigstrategieë” die hoofsleutel-
benaderings in die professionele gesondheidstelsel is.  Soos dit in die volgende 
hoofstuk duidelik sal word, is die navorser dit eens met hierdie skrywers dat 
laasgenoemde se individuele-insigstrategie op die paradoksale teorie van 
verandering in die Gestaltbenadering neerkom (Houston, 2003:23; Crocker, 
2008:148). 
 
Volgens Gold en Roth (1993:56) is die essensiële element bewustheid, en daarop 
volg die begrip van individuele behoeftes.  Met hierdie begrip is elke persoon in ‟n 
beter posisie om verandering teweeg te bring.  Die individuele-insigstrategie maak 
dit moontlik om drie verskillende domeine van die lewe aan te spreek.  Dit het veral 
‟n direkte impak op emosionele behoeftes en verander hierdie areas van behoeftes 
in gesonder situasies (Gordon, Golanty en Brown, 1999:6; Anspaugh, 2000:xx; 
Kincheloe en Greenwood, 2008:348;).  Die insig wat individue verkry, help ook om 
meer betekenisvolle interaksie met ander persone te handhaaf.  Die gevolg hiervan 
is dat dit psigososiale behoeftes aanspreek.  Persoonlik-intellektuele behoeftes kan 
verder ook aangespreek word deur selfgeskepte hindernisse af te breek.  Die 
grootste bydrae wat die individuele-insigstrategie lewer, is die feit dat dit 
voorsiening maak vir bewuswording.  Onderwysers moet bewus wees van hulle 
verantwoordelikhede ten opsigte van hulleself en moet bewus wees van hulle 




Wanneer daar na die titels en datums van die bronne gekyk word, is dit duidelik dat 
daar ‟n leemte in die literatuur bestaan.  Die meeste studies handel oor uitbranding 
en ‟n soeke na ‟n kuur daarvoor.  Hierdie studie fokus op welstand, wat die 
moontlikheid bied om te verken of welstand as ‟n polariteit van uitbranding gesien 
kan word en of die bewuswording van welstand ‟n moontlike oplossing kan wees 
om uitbranding te voorkom of te verlaag.    
 
In hoofstuk 3 word gepoog om ‟n “welstandlewenstyl” vanuit ‟n Gestaltperspektief 
te verduidelik, aangesien die Gestaltteorie volgens die navorser al die nodige 




GESTALTTERAPEUTIESE BENADERING: DIE ONTSLUITING VAN 




3.1  INLEIDING 
Die doel met hierdie hoofstuk is om vanuit die literatuur ‟n verband te illustreer 
tussen die ervaring van welstand en bewuswording as komponent van 
Gestaltterapie.  Die navorser is van mening dat uitbranding verlaag kan word deur 
Gestaltterapeutiese tegnieke toe te pas.  Vir die doeleindes van hierdie studie was 
die klem tydens fokusgroeponderhoude op bewuswording.  Aangesien 
Gestaltterapeutiese konsepte nou verweef is, word daar wel in hierdie hoofstuk ook 
na ander Gestaltkonsepte wat met bewuswording verband hou, verwys. Die 
konsepte wat vir hierdie studie van belang is, is figuur-grond, assimilasie en 
introjekte, onafgehandelde sake, ekwilibrium (homeostase), bewuswording, 
kontak-onttrekkingsiklus, paradoksale teorie van verandering, identiteitsvorming 
(die self), verantwoordelikheid en selfkoestering.  Elkeen van hierdie konsepte 
word later in detail bespreek. 
 
Volgens Clarkson (2004:1) se definisie is die Gestalt die strukturele entiteit wat 
beide verskil van en baie meer is as die som van die dele.  Aanhangers van die 
Gestaltbenadering voer aan dat ‟n respons op ‟n situasie ‟n geheel moet vorm.  Dit 
beteken dat persone in hulle totaliteit betrokke is.  Die geheel kan egter nie 
verstaan word deur die dele te analiseer nie; die geheel word gedefinieer en 
bestaan slegs deur die interafhanklikheid van die dele (Klir, 2001:37; Woldt & 
Toman, 2005:9; O‟Conner & Braverman, 2009:284).  Deur die vorming van ‟n 
Gestalt word persone bewus van dít wat met hulle gebeur en kan hulle sin gee aan 
die situasie (O‟Leary, 1992:10).  Insig is die perseptuele fokus op betekenisvolle 
realiteite binne die veld.  Die veldteorie beskryf die totale veld waarin 
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gebeurtenisse plaasvind, eerder as om individue in isolasie te bestudeer (Clarkson 
& Mackewn, 1993:68; Sapp, 1997:479). 
 
In die geval van hierdie studie kan die onderwysers, wat hulle eie, unieke 
eienskappe besit, binne die skool, wat as ‟n sistematiese geheel optree, bestaan.  
Hierdie geheel is meer as, en verskil van, die somtotaal van elke individu se 
psigologiese bestaan. 
 
Volgens die Gestaltbenadering sal elke persoon sy/haar eie patroon en 
volkomenheid ontdek, verken en beleef.  Op hierdie wyse kan elke persoon die 
mens word wat hy/sy is, en kan elke persoon sy/haar volle potensiaal uitleef 
(Clarkson, 2004:1; King & Wertheimer, 2007:1; O‟Conner & Braverman, 2009:284). 
 
Benewens die feit dat die Gestaltteoretiese benadering op die geheel fokus, is dit 
ook belangrik om uit te wys dat dit gebaseer is op die aanname dat die mens die 
beste verstaan kan word in die konteks van sy/haar omgewing.  Die verhoging en 
aanmoediging van bewustheid is die hoeksteen van die Gestaltbenadering.  Die 
individu sal slegs verander as daar ‟n groter bewustheid van sy/haar innerlike 
prosesse en dié van ander in sy/haar omgewing is.  Wanneer ‟n persoon ‟n 
betekenisvolle “geheel” beleef, kan gesonde funksionering plaasvind. 
 
 
3.2 AGTERGROND EN AANLOOP TOT DIE GESTALTTEORETIESE 
BENADERING VAN HIERDIE STUDIE 
Die doel van ‟n teoretiese verwysingsraamwerk dien as vertrekpunt en anker vir die 
terapeutiese begeleiding en ekwilibrium by ‟n persoon.  ‟n Teoretiese raamwerk 
identifiseer ook konstrukte wat toepaslik sal wees vir hulpverlening.  Die rasionaal 
van die teoretiese raamwerk vir hierdie studie kan dus gevind word in die feit dat 
die gekose verwysingsraamwerk ruimte laat vir die ontwikkeling van die 
hulpverleningstruktuur wat gepas sal wees vir die probleem wat in hierdie studie 
aangespreek word, naamlik die ontsluiting van ‟n welstandlewenstyl deur die 
bewuswordingsproses by onderwysers wat uitbranding ervaar.  
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Binne die konteks van die Gestaltbenadering bestaan ‟n verskeidenheid teoretiese 
asook terapeutiese benaderings wat hulpverlening aan die individu bied.  Na ‟n 
deeglike literatuurondersoek blyk dit dat die Gestaltteoretiese raamwerk gepas is, 
omdat dit beide die donker en regressiewe eienskappe van menswees sowel as 
die ingebore strewe na gesondheid (welstand), geluk en selfverwesenliking in ag 
neem.  Die Gestaltbenadering beklemtoon dat persone verantwoordelikheid kan 
neem en aktief betrokke kan wees by hulle eie genesing (Clarkson, 2004:21).  
Alhoewel hierdie studie nie intervensienavorsing is nie, het dit uit die literatuur 
(Brownell, 2008:90) duidelik geword dat die terapeutiese veld wel betree sou word.  
Deur die bewuswordingsproses is die terapeut reeds in ‟n dialogiese verhouding 
met die fokusgroep en betroubare resultate kan slegs verkry word indien daar ‟n 
vertrouensverhouding tussen die groep en die navorser bestaan.  Bewuswording is 
‟n komponent van die Gestaltteoretiese benadering en konsepte wat met 
bewuswording verband hou, sal vervolgens kortliks bespreek word.  Die 
bespreking begin met figuur-grond, aangesien dit een van die sentrale 
Gestaltverskynsels is (Clarkson, 2004:5). 
 
 
3.3  SLEUTELBEGRIPPE IN DIE GESTALTBENADERING 
3.3.1  Figuur-grond 
Volgens die figuur/grond-konsep is die dominante behoefte op die voorgrond terwyl 
die behoeftes wat op die agtergrond geskuif is, bekend staan as die grond 
(Clarkson, 2004:5).  Die individu moet tussen die meer en die minder prominente 
stimuli kan onderskei en buigsaam wees in sy/haar interaksies met ander persone 
en sy/haar omgewing (O‟Leary, 1992:11).   
 
Dit is belangrik om spesifiek op behoeftes te fokus wanneer dit na vore tree, sodat 
die dominante behoefte eerste bevredig sal word.  Deur die toepassing van hierdie 
basiese konsep word behoeftebevrediging betekenisvol.  Vir enige individu is die 
figuur dít wat die relevantste of betekenisvolste is en wat die persoon se 
belangstelling oorheers.  Vir die onderwyser wat besig is om uit te brand of 
uitgebrand is, kan die uitsien na die einde van die skooldag of die begin van ‟n 
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naweek die figuur wees.  Die motivering om kinders te onderrig, beweeg na die 
grond (Clarkson, 2004:5; Woldt & Toman, 2005:307). 
 
Grond verwys na die agtergrond van die uitgebeelde ondervinding.  Die 
onderwyser kan byvoorbeeld oorheersend gedagtes koester van wat hy/sy die 
middag by die huis gaan doen, sodat die kinders in die klas na die agtergrond skuif 
en al sy/haar aandag nie by die kinders is nie.  Wanneer die onderwyser op die 
kinders fokus, word die kinders die figuur.  Stephenson (1978:5) en Allender 
(2001:127) beklemtoon die rol van figuur-grond in die vorming van ‟n volledige 
Gestalt.  Ekwilibrium word bewerkstellig wanneer ‟n behoefte op die voorgrond 
aangespreek word, aangesien die Gestalt voltooi word en die persoon vrylik op ‟n 
nuwe Gestalt kan fokus.  Wanneer die Gestaltformasie deur onbewuste behoeftes 
of behoeftes wat nie aangespreek word nie, geblokkeer word, belemmer dit die 
buigsaamheid en vloeibaarheid van die persoon binne die veld.  Verandering is 
slegs moontlik indien ‟n behoefte bewustelik aangespreek word sodat die persoon 
daardie behoefte na die agtergrond kan skuif en ‟n nuwe behoefte kans kan gee 
om na die voorgrond te kom (Stephenson, 1978:5; Woldt & Toman, 2005:316; King 
& Wertheimer, 2007:370). 
 
Die Gestaltbenadering beklemtoon dat ‟n goeie ondervinding gekenmerk word deur 
die opeenvolging van een oorheersende figuur na die ander.  Die figuur word skerp 
onderskei van die grond en is van uiterste betekenis vir die betrokke persoon.  Die 
veranderende patroon van ‟n persoon se behoeftes is nie in mekaar verweef nie en 
domineer nie die sisteem wanneer die behoefte eers bevredig is nie (Clarkson, 
2004:7).  ‟n Voorbeeld hiervan sou kon wees dat wanneer onderwysers ‟n naweek 
baie geniet het, hulle uitgerus behoort te wees om met nuwe entoesiasme voor die 
klas te staan.  Dit gebeur egter nie in die geval van onderwysers wat uitgebrand is 
nie.   
 
By individue wat langdurige stres en uitbranding ervaar, is die verhouding tussen 
die persoon en die omgewing van so ‟n aard dat ontwikkelende dominante 
behoeftes nie bevredig kan word nie.  Wanneer figure vaag bly of verwarrend en 
sonder energie is, beteken dit dat die omgewing van die behoeftes blokkeer of dat 
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individue nie die behoeftes kan identifiseer nie (O‟Leary, 1992:11).  Dit word 
duidelik dat die eerste stap na welstand bewuswording is.  Sonder bewuswording 
kan persone nie figuur en grond onderskei nie, en kan behoeftes nie geïdentifiseer 
en aangespreek word nie. 
 
Volgens Yontef (1978) kan bewustheid nie losgemaak word van Gestaltformasie 
nie.  Deur middel van bewustheid kan die persoon in volle kontak kom met die 
stimulus van die omgewing en dít wat nie deel van die self is nie, verwerp, of dit 
wat wel deel van die self is, assimileer.  Wanneer bewustheid egter nie ontwikkel 
nie of wanneer persone daarvan weerhou word om op ‟n impuls te reageer, word ‟n 
onvolledige Gestalt gevorm en psigopatologie ontwikkel (Yontef, 1978:164).  
Yontef beskryf die punt waar bewustheid ontstaan as die kontakpunt, waarvan die 
gevolg assimilasie en groei is.  ‟n Behoefte of ‟n belangstelling vorm ‟n figuur teen 
die grond of die konteks van die omgewing.  Gestaltterapie fokus op die “wat en 
hoe” en nie op die konteks nie – dit is net die bewuste Gestalt wat verandering kan 
bewerkstellig (Yontef, 1978:165).  Deur persepsies ontwikkel bewustheid in 
Gestaltformasie, meer energieke kontak ontstaan tussen die persoon en die 
omgewing en response is meer buigsaam (Houston, 2003:17). 
 
3.3.2  Assimilasie en introjekte 
Gestaltterapie benadruk organismiese selfregulering (wanneer ‟n  persoon 
verantwoordelikheid aanvaar vir keuses en bewustelik daarna streef om balans in 
die lewe te behou) (Schaefer & O'Connor, 1994:143; Clemmens, 2005:5; O‟Conner 
& Braverman, 2009:284).  Dit is nodig vir oorlewing dat persone hulleself 
onafhanklik maak van ondersteuning deur die omgewing.  Elkeen moet self kies 
wat hulle van die omgewing nodig het om hulle te ondersteun.  Dit is egter nie 
genoeg om net te kies nie – dít wat gekies is, moet deurdink word en die persoon 
moet daadwerklik besluit om dit deel van die self te maak.  Dít wat nie nodig is nie, 
word eenkant toe geskuif (Koffka, 1999:103; Woldt & Toman, 2005:273).  Wanneer 
‟n selfdeurdagte keuse gemaak word om die stimulus uit die omgewing deel te 
maak van die self, vind assimilasie plaas.  Introjekte ontstaan wanneer ‟n persoon 
toelaat dat die omgewing besluit wat goed of nie goed is nie.  Introjekte verhoed 
48 
 
dat persone word wat hulle gebore is om te wees, en dus word groei verhinder 
(Stephenson, 1978:5; Hamilton, 1997:123; Clarkson, 2004:110). Solank persone 
nie ten volle erken hoe hulle funksioneer nie, is ware verandering nie moontlik nie.   
 
Simkin (1978:20) maak die stelling dat introjekte een van die hoofoorsake van 
patologie is.  Dit word meestal heraktiveer wanneer die persoon ‟n ouer word.  
Sover die individu op die blokkering van bewuswording steun, veroorsaak dit dat 
sekere areas van sy/haar lewe vervreem raak en nie meer toeganklik is nie.  Die 
natuurlike vloei van die lewe word op hierdie manier belemmer.  Hierdie persone 
beleef dat hulle verdeel word; dat hulle getrek en gedruk word in rigtings waarin 
hulle nie wil beweeg nie.  Met al hierdie dreinering van energie is daar al meer 
onafgehandelde sake wat nie ten volle te bowe gekom kan word nie (Simkin, 
1978:20). 
 
3.3.2.1  Assimilasie: die gevolge van introjekte 
Perls (1978) maak die stelling dat hoe meer op voorskrifte en vasgestelde 
gedragspatrone staatgemaak word, hoe moeiliker is bewuswording van intuïsie.  
Wanneer persone probeer om hulle lewe volgens vooropgestelde idees (van dít 
wat die wêreld veronderstel is om te wees) te rig, word hulle eie gevoelens en 
behoeftes onderdruk.  Die gevolg van hierdie vervreemding van sintuie is die 
blokkering van potensiaal en ‟n verdraaiing van perspektief van die veld (Perls, 
1978:74).  
 
Soos reeds in hoofstuk 2 bespreek, word uitbranding veroorsaak deur persepsies 
van “wat moet wees”.  Hoe verder die realiteit van die verwagte persepsie is, hoe 
groter is die kans op uitbranding.  Onderwysers moet dus bewus word van sulke 
vooropgestelde idees, asook van introjekte wat hulle reeds gevorm het.  Volgens 
Perls (1978) is die kritiese punt tydens enige ontwikkeling die moontlikheid om 
tussen selfverwesenliking en die verwesenliking van ‟n konsep te kan onderskei.  
Perls sien verwagtings as produkte van ons verbeelding.  Hoe groter die 
teenstrydigheid tussen wat kan wees deur ingebore potensiaal en die idealistiese 
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konsepte wat geskep word, hoe groter is die druk en spanning.  Druk en spanning 
veroorsaak dat mislukking makliker ervaar word. 
 
Onafgehandelde sake is waarskynlik die hoofoorsaak dat bewustheid geblokkeer 
word.  Dit sal vervolgens kortliks bespreek word. 
 
3.3.3  Onafgehandelde sake 
Enige onvolledige Gestalt is ‟n onafgehandelde saak wat ‟n oplossing vereis 
(Simkin, 1978:19).  Dit neem gewoonlik die vorm van onopgeloste of onvolledige 
uitdrukking van emosies aan, wat spanning veroorsaak.  Persone raak obsessief 
oor dít wat nie uitgedruk kan word nie en hulle lewe word dan onderdruk deur 
wanhoop en frustrasie, en spontaniteit en selfbestuur ontbreek (Simkin, 1978:20). 
 
Sodra persone bewus word van onafgehandelde sake, kan hulle daardeur werk en 
só kan ‟n volledige Gestalt gevorm word.  Die mens strewe na die handhawing van 
balans tussen behoeftebevrediging en die eliminasie van spanning, soos 
vervolgens bespreek word. 
 
3.3.4 Homeostase 
Die basiese geneigdheid van enige persoon is om balans in die lewe te handhaaf.  
Elke persoon word voortdurend deur wanbalans gekonfronteer.  Hierdie wanbalans 
word veroorsaak deur eksterne (omgewing) sowel as interne (behoeftes) faktore 
en word as die dominante figuur beleef.  Homeostase of organismiese 
selfregulering is die proses waardeur ‟n persoon behoeftes bevredig en só balans 
herstel wanneer ekwilibrium binne die persoon of die omgewing versteur is 
(Nelson-Jones, 2000:149).  
 
Volgens die Gestaltbenadering het ‟n gesonde individu ‟n inherente dryfkrag om 
ekwilibrium te behou sodat groei en ontwikkeling kan plaasvind en die persoon 
sy/haar volle potensiaal kan bereik (O‟Leary, 1992:12).  O‟Leary (1992:13) beweer 
dat persone wat op die hier-en-nou fokus, ‟n verhoogde bewustheid van gevoelens 
in die hede ervaar.  Deur bewus te wees van die oomblik-tot-oomblik-veranderinge, 
50 
 
ontdek hulle hoe hulle in die wêreld funksioneer.  Soos reeds herhaaldelik genoem 
is, is verhoogde bewustheid die terapeutiese kern van Gestaltterapie. 
 
Soos reeds in die vorige hoofstuk bespreek, ontstaan stres uit die persepsies wat 
persone van situasies het.  Indien onderwysers bewus word van die langdurige 
stres wat hulle ervaar, kan hulle verantwoordelikheid aanvaar om hulle persepsies 
oor hulle situasie te verander. 
 
Effektiewe selfregulering is afhanklik van sensoriese bewustheid wat die persoon 
in staat stel om hom-/haarself emosioneel te versorg en te voed en dít wat nie 
“voedsaam” is nie, te verwerp.  Die doelwit is om bevredigende gedrag te herstel, 
terwyl die moontlikheid van onttrekking steeds behou word (Clarkson, 2004:22).  
Onderwysers kan nie altyd die situasie verander nie, maar hulle kan wel kies hoe 
hulle binne die situasie gaan optree.  
 
Wanneer die onderwyser kies om verantwoordelikheid te aanvaar en balans te 
behou, beteken dit dat hy/sy selfregulerend optree.  Die gesonde persoon 
onderskei ‟n betekenisvolle behoefte en reageer daarop sodat balans herstel word 
en energie vrygestel word.  Die volgende behoefte kan nou na die figuur verrys 
sodat dit aangespreek kan word.  Ten opsigte van die onderwys en uitbranding 
bestaan verskeie onafgehandelde situasies waardeur  daagliks gewerk moet word.  
Die dringendste sake tree na die voorgrond (figuur) en moet aangespreek word 
sodat die Gestalt gesluit kan word.  Dit is dus nodig dat die betrokke persone 
bewus moet wees van die behoeftes sowel as die moontlikhede in hulleself om die 
omgewing te manipuleer sodat hulle behoeftes bevredig kan word (Nelson-Jones, 
2000:150).  Indien onderwysers bewus gemaak word van onafgehandelde sake, 
kan hulle homeostase nastreef en sodoende balans handhaaf.  Volgens die 
navorser kan uitbranding en homeostase as polariteite van mekaar gesien word: 






3.3.5  Bewuswording 
 
Bewustheid is ‟n vorm van belewing.  Dit is die proses om waaksaam en met volle 
sensories-motoriese, emosionele, kognitiewe en energieke ondersteuning in 
kontak te wees met die belangrike gebeure in die veld (Yontef, 1978:29). 
 
Polster (1978) verwys na bewustheid as ‟n ervaring van die voortdurende 
toestande wat deur ‟n persoon se sensasies, persepsies en onderliggende 
emosies en gedrag gereflekteer word.  Polster onderskei insig van bewustheid 
deur insig te beskryf as ‟n sporadiese verligting in spesiale oomblikke, terwyl 
bewustheid ‟n voortdurende proses is.  Selfbewustheid beklemtoon die “wat, hoe 
en waar” van ‟n ondervinding, eerder as die “hoekom”.  Wanneer ‟n persoon bewus 
word van die self, bly die persoon in die hier en nou, dit wil sê dít wat op die 
oomblik gebeur.  ‟n Fokus op die hier en nou verskerp die sensasie wat deur 
terapie na vore gebring word (Polster, 1978:157; Fall et al, 2004:231; Woldt & 
Toman, 2005:93; Corey, 2008b:206). 
 
Simkin (1978) stel voor dat persone heel gepas hulle eie probleme kan oplos 
indien hulle bewus word van die probleme sowel as die moontlike oplossings 
daarvoor.  Persone moet leer om sensitief te wees vir die omgewing en introjekte 
moet geassimileer of verwerp word.  Projeksies moet verander word in direkte 
uitdrukking van die self in die hier en nou (Simkin, 1978:22).  Wanneer bewustheid 
ontwikkel waar dit voorheen geblokkeer was, word dit meesal vergesel deur ‟n 
ontspanne gevoel en ‟n toename in energie (Simkin, 1978:27; Greenberg, Rice & 
Elliott 1996:39; Joyce & Sills, 2001:27). 
 
3.3.5.1  Bewuswording deur middel van sintuie 
Jan Kobat-Zinn het baanbrekerswerk gedoen met sy program by die Universiteit 
van Massachusetts se mediese sentrum (Carlson, 2003:74).  Hy het onder andere 
bevind dat die gebruik van sintuie by bewuswording tot die verhoging van persone 
se begrip van toekomstige moontlikhede lei.  Deur die sintuie ervaar persone 
daagliks massiewe hoeveelhede inligting, wat deur die brein gesif en georganiseer 
word.  Net dít wat relevant en belangrik is, word deur die brein na ons bewustheid 
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gestuur (Lombard, 2007:12).  Indien daar bewustelik op die sintuie gekonsentreer 
word, raak persone bewus van baie ervarings wat andersins net in die 
onderbewuste sou wegsmelt. 
 
3.3.5.2  Hedegesentreerde benadering 
Om op die onmiddellike oomblik gefokus te wees, is van kardinale belang in die 
poging om ware bewustheid te bereik.  Die verlede en die toekoms is slegs van 
belang wanneer dit betrekking het op die nou.  Die krag van die hede is gesetel in 
die aanhoudende bewustheid van elke opeenvolgende oomblik.  Selfkritiek, 
skuldgevoelens en veroordeling wat met die self en ander verband hou, kan 
individue verhoed om in die hede by hulleself of ander betrokke te raak (O‟Leary, 
1992:15).  Wanneer daar in hoofstuk 2 verwys word na persone wat aanhoudende 
stres ervaar, word dit duidelik waarom hulle in ‟n voortslepende siklus van al meer 
stres, selfkritiek, skuldgevoelens en veroordeling op die lang duur uitbrand.  Die 
navorser wou bepaal of bewuswording stres en skuldgevoelens kan verminder en 
sodoende uitbranding kan verlaag.  Groei kan plaasvind wanneer persone die 
moontlikhede wat die hede bied, aangryp. 
 
3.3.5.3 Die kontinuum van bewustheid 
Zinker (2001) bou die sirkel van ervaring of bewustheid deur ‟n voorstelling dat alle 
ervarings met ‟n sensoriese impak vanuit die self of die omgewing begin.  Die 
intensiteit daarvan verhoog totdat dit die bewustheid binnedring, wat lei tot 
prikkelbaarheid, emosionaliteit en die soeke na ‟n oplossing of ‟n plan van aksie.  
Indien die sirkel voltooi word, ontstaan kontak met die wêreld.  Assimilasie kan 
plaasvind en ‟n gevoel van volkomenheid kan ervaar word.  ‟n Sterk Gestalt 
ontwikkel wanneer helderheid sonder enige onderbreking oor die lewe ervaar word 
(Fatout, 1992:100; Houston, 2003:16). 
 
Om in voeling te wees met die vloei van bewustheid, is ‟n essensiële aspek van die 
Gestaltterapeutiese metode.  Deelnemers word aangemoedig om te fokus op dít 
wat hulle van die een oomblik na die volgende ervaar.  Persone word gevra om op 
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sensoriese data sowel as gevoelens, emosies en reaksies wat in hulleself en die 
omgewing ervaar word, te fokus (Greenwald, 1978:103; Corey, 2008b:206). 
 
3.3.5.4 Versteurings in die bewustheidsiklus 
Een van die fundamentele konsepte van die Gestaltteorie is dat persone basies 
gesond is en na balans, welstand en groei strewe (Clarkson, 2004:49).  Hierdie 
studie gaan oor welstand en die handhawing van balans.  Om te verduidelik wat 
die handhawing van welstand vir ‟n persoon kan inhou, gaan die navorser hier 
klem lê op die polariteit van welstand, naamlik siekte (disease).  Die 
Gestaltbenadering gebruik eerder die term “dis-ease”, wat dui op ‟n toestand waar 
persone nie ten volle funksioneer nie.  Hulle beleef hulleself nie as ‟n “geheel” in 
verhouding met die omgewing nie (Clarkson, 2004:50).  Wanneer versteurings in 
die bewustheidsiklus ondervind word, beteken dit dat behoeftes ontken of 
onderdruk word.  Daar kan dus nie ware bevrediging plaasvind nie, aangesien die 
siklus ernstig van koers af is en die persoon ongemak (dis-ease) beleef. 
 
3.3.5.5 Die gevolge van ‟n tekort aan bewustheid 
Wanneer die bewustheid van innerlike sowel as uiterlike stimuli laag is, weerhou 
persone hulle daarvan om hulle behoeftes te bevredig.  Indien hulle, hulle daarvan 
weerhou om in kontak te wees met hulle behoeftes, kan hulle ook nie uitdrukking 
gee aan daardie behoeftes nie, aangesien laasgenoemde nie vir hulle ‟n 
werklikheid is nie.  Behoeftes wat nie aangespreek word nie, word onafgehandelde 
sake (Fantz, 1978:84; Fall et al, 2004:231; Woldt & Toman, 2005:93). 
 
3.3.6  Kontak-onttrekkingsiklus 
Goeie kontak is ‟n kenmerk van die Gestaltbenadering.  Wanneer ‟n persoon 
waarlik in kontak is met sy/haar omgewing en waarneem wat in die veld plaasvind, 
gaan dit gepaard met totale fokus op die figuur wat nie deur agtergrondstimuli 
onderbreek word nie.   
 
Deur sensoriese en motoriese funksies soos sig, gehoor, beweging, reuk en 
gevoel word kontak gemaak met die veld (leefwêreld) (Joyce & Sills, 2001:28; 
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Lombard, 2007:12).  Dit is belangrik om in gedagte te hou dat net soos die geheel 
meer is as die som van die dele, kontak ook meer is as die som van al die 
moontlike funksies wat daarby betrokke is.  Om te sien of te hoor, is byvoorbeeld 
nie ‟n waarborg vir goeie kontak nie; dit is eerder hoe iemand sien of hoor wat 
goeie kontak kan bewerkstellig (Clarkson, 2004:40).  Dit is die kwaliteit van kontak 
wat bepaal of die lewe net verbygaan en of dit ten volle geleef en beleef word. 
 
Gesonde kontak word gekenmerk deur ‟n heelhartige psigiese en fisiese 
betrokkenheid by dìt wat op ‟n gegewe tydstip van waarde is.  Vir onderwysers wat 
nie uitbranding beleef nie, sal volle betrokkenheid byvoorbeeld behels om hulle vak 
met entoesiasme aan te bied terwyl elke leerder se belange in ag geneem word 
sodat elkeen van hulle by die onderrigsituasie baat kan vind. 
 
Om in kontak te wees met ander en die omgewing (sowel as om op gesonde wyse 
te onttrek), is ‟n basiese menslike behoefte.  Kontak is die bron van volkome geluk 
asook die mees intense pynlike oomblikke.  Kontak maak verandering en groei 
moontlik (Clarkson, 2004:42).   
 
3.3.6.1 Kontakgrense 
Kontakgrense is die grense tussen ‟n persoon en die omgewing, en dit is by hierdie 
grense waar psigologiese prosesse plaasvind (Nelson-Jones, 2000:148).  Soos 
reeds in die vorige hoofstuk genoem, is persone wat uitgebrand is, nie in kontak 
met die wêreld om hulle nie.  Hulle kontakgrense is dus versteurd.  Gesonde 
kontak of “om in voeling te wees” beteken dat beide sensoriese bewuswording en 
motoriese gedrag ingesluit word.  Volgens Nelson-Jones (2000:148) gee die 
sensoriese sisteem betekenis aan die plek waar persone hulle bevind, terwyl die 
motoriese sisteem tot manipulasie lei.  In “gesonde” persone verrig die 
oriënteringsisteme eers hulle funksie en daarna manipuleer die persone hulleself 
ten opsigte van die omgewing sodat die balans herstel kan word en die Gestalt 




Alle denke, gevoelens en aksies geskied by die kontakgrens.  Gesonde persone 
het effektiewe kontak-onttrekkingritmes of -wyses waarop hulle psigologiese 
gebeure by die kontakgrense aanspreek.  Kontakmaking met die omgewing 
veronderstel dat ‟n Gestalt gevorm word, terwyl onttrekking daarop dui dat ‟n 
Gestalt afgesluit word of dat berusting moontlik word (Nelson-Jones, 2000:149; 
Carlson, 2003:75). 
 
3.3.7 Paradoksale teorie van verandering 
By Gestaltterapie vind verandering op so ‟n wyse plaas dat dit geklassifiseer word 
as paradoksaal.  Verandering vind plaas wanneer persone ten volle aanvaar wie 
hulle is, eerder as om daarna te streef en energie in te span om anders te wees.  
Houston (2003:23) stel dit baie duidelik wanneer hy sê: “The highly-charged 
encounter is almost always, in my experience, to do with finally allowing into 
awareness, into the witnessed present, powerful love or fear that has long been 
kept at bay.”   
 
Crocker (2008:148) is dit eens dat assimilasie volwassenheid veronderstel, wat ‟n 
sin vir eienaarskap en verantwoordelikheid tot stand bring.  Persone wat nie ten 




Identiteitsvorming is ‟n refleksiewe proses eerder as ‟n statiese toestand (Carlyle & 
Woods. 2002:58).  Die persoon het tyd en spasie nodig vir retrofleksie.  Die kern 
van identiteit kan bestaan uit selfwaarde, houdings, temperament en neigings wat 
die persoon aanvaar en beleef as “die ware ek” en waaroor hy/sy nie gewillig is om 
kompromieë aan te gaan nie.  Al hierdie kernaspekte van ‟n onderwyser se 
persoonlike identiteit word aangeval en afgesny van die self wanneer uitbranding 
ervaar word.  In Woods se studie het onderwysers vermeld dat hulle 
oorweldigende ervaring een van verlies was (Carlyle & Woods. 2002:58).  
Onderwysers meld ‟n verlies aan selfvertroue in beide die opvoedkundesisteem en 
hulle eie professionele optrede.  Hulle voel ook dat hulle hoof- sosiale vaardighede, 
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byvoorbeeld empatie met leerders, kollegas en gesinslede, daaronder ly.  Hulle 
meen dat hulle makliker kritiseer in plaas daarvan dat hulle opbouende kritiek 
lewer, asook dat hulle luistervaardighede verswak het (Carlyle & Woods. 2002:60).  
Bewustheid van en verantwoordelikheid vir die totale veld – vir die self sowel as vir 
ander – gee betekenis en patroon aan die individu se lewe (Perls, 1976:49). 
 
Selfgesprek is belangrik wanneer dit by keuses kom.  ‟n Onderwyser wat besig is 
om uit te brand, kan byvoorbeeld sê: “Ek kies om bewustelik ‟n kind wat my teen 
die mure uitdryf, positief te motiveer, omdat ek nie die gevolge van ‟n ander keuse 
wil ervaar nie.”  “With this assumption of awareness and responsibility, increased 
response-ability becomes possible” (Clarkson, 2004:15).  Dit beteken dat hoe meer 
persone bewus raak van wie hulle is en wat hulle in die hier en nou doen, hoe 
meer vryheid kan hulle beleef om te verander en hoe meer kan hulle kies hoe hulle 
wil optree.   
 
3.3.9 Verantwoordelikheid 
Die Gestaltbenadering se grondslag, en volgens O‟Leary (1992) die kern daarvan, 
is dat alle persone verantwoordelik is vir hulle reaksie op hulle situasie.  Dit 
impliseer dat individue elke oomblik daarvoor verantwoordelik is om keuses te 
maak oor hoe hulle in ‟n sekere situasie wil optree.  Selfs wanneer hulle nie altyd 
verantwoordelik gehou kan word vir die situasie waarin hulle, hulle bevind nie, is 
hulle verantwoordelik vir die betekenis wat hulle aan daardie situasie gee deur die 
houdings en gedrag wat hulle ten opsigte daarvan openbaar (Clarkson, 2004:29).  
 
Daar word aan die verlede vasgehou om die onwilligheid om verantwoordelikheid 
te aanvaar, te regverdig.  Deur in die verlede te bly, wil persone hulle verontskuldig 
ten opsigte van die mense wat hulle geword het (O‟Leary, 1992:18).  Die kliënt 
word bygestaan om weg te beweeg van ‟n posisie waar op ander gesteun word na 







Selfkoestering is die fondament vir emosionele welstand.  Elke persoon het ‟n 
keuse ten opsigte van selfkoestering of selfvergiftiging.  Selfkoestering beteken om 
die dele wat “onaanvaarbaar” is met die self te integreer.  Persone kan hulleself 
slegs koester wanneer daar volle aanvaarding van die totale persoon is.  In elke 
persoon is daar polariteite, goed sowel as sleg, en mense moet leer om hulleself te 
vergewe (Blom, 2006:174).   
 
Maslow (in Critelli, 1987:14) het die term “selfverwesenliking” met verwysing na ‟n 
gesonde individu geskep.  Volgens Maslow het elke persoon die vermoë om die 
beste te word wat hy/sy kan wees – die selfverwesenlikte persoon.  Ware 
geestelike gesondheid is nie slegs die afwesigheid van siekte of disfunksie nie, 
maar die handhawing van ‟n vlak van funksionering wat beter as die gewone is.  
Schustack en Friedman (2008:257) verwys na selfverwesenliking as “ten volle 
bewus wees” – om dìt wat ‟n persoon beleef, helder, onselfsugtig en met volle 
konsentrasie en totale absorpsie in te neem. 
 
 
3.4  DOEL VAN GESTALTTERAPIE 
Die primêre doel van Gestaltterapie is die herstel van die bewustheid en die 
uiteindelike doel daarvan is die herstel van persone in hulle totaliteit sodat hulle, 
hulle volle potensiaal kan bereik.  Volgens Sapp (1997:478) is die doel van 
Gestaltterapie die fenomenologiese verkenning van bewuswording en insig.  
Gestaltterapeute gaan van die standpunt uit dat bewustheid ontwikkeling vestig 
wat verandering moontlik maak (Stephenson, 1978:35). Gestaltterapie is nie net 
met patologie gemoeid nie, maar stel ook ten doel om gesonde vlakke van groei te 
hervestig.  In die Gestaltbenadering gaan dit eerder oor hoe ‟n persoon optree as 
hoekom hy/sy op ‟n sekere wyse optree (Clarkson, 2004:33). 
 
Volgens Perls, die vader van Gestaltterapie, is laasgenoemde ‟n eksistensiële 
benadering.  Gestaltterapie is nie net gemoeid met die herstel van siektesimptome 
nie, maar eerder met die totale bestaan van ‟n persoon.  Kliënte wat Gestaltterapie 
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ontvang, bevind hulle in ‟n eksistensiële krisis en moet leer om self 
verantwoordelikheid vir hulle bestaan te neem.  Perls beskou Gestaltterapie as die 
enigste eksistensiële benadering wat sy eie formasie (persepsies van die interne 
sowel as eksterne wêreld relatief tot die verlede, toekoms en omgewing) kan 
verdedig.  Dit is op die medici, wetenskap en die heelal – dit wil sê die totale 
skepping – gerig (Nelson-Jones, 2000:142).  
 
O‟Leary (1992) beskryf die hoofdoelwit van Gestaltterapie as persoonlike 
verantwoordelikheid wat geaktiveer moet word sodat die persoon selfregulerend 
kan optree.  Individue moet bewus word van hulle eie potensiaal en 
onafhanklikheid sodat groei kan plaasvind.  Selfverwesenlikte persone (persone 
wat hulle talente, vermoëns en potensiaal optimaal verwesenlik) sal nie meer hulle 
lewens volgens ander persone se verwagtings lei nie, maar sal rigting vind deur dít 
wat hulle in die lewe geassimileer het.  Selfregulering is moontlik wanneer 
individue erken dat groei en verandering noodsaaklik is; dit veronderstel dat hulle 
die mense word wat hulle is, en nie die persone wat ander wens hulle moet wees 
nie (O‟Leary, 1992:18).  Die terapeut staan kliënte slegs by om die hier-en-nou ten 
volle te ervaar, deurdat eersgenoemde die kliënte bewus maak van die wyses 
waarop hulle hulleself blokkeer om die hede (die hier-en-nou) te ervaar (Yontef en 
Simkin, 1989:324).   
 
Terapie kan meer effektief wees wanneer daar nie meer net op ‟n kuur gefokus 
word nie, maar eerder op die groei van ‟n persoon (Polster & Polster 1973:23).  In 
stede daarvan dat die terapeut net op die individu of kleiner groepe fokus, word die 
werk uitgebrei na die groter samelewing in sy geheel (Polster & Polster, 1973:23).  
Gestaltterapeute se benadering ten opsigte van die “siek” individu verander ook, 
aangesien dit duidelik geword het dat die term “siek” nie die beste term is om aan 
persone te koppel nie.  Gestaltterapeute verwys ook eerder na ‟n kliënt as na ‟n 
pasiënt.   
 
Die term “groei” word meer gebruik en persone kom vir terapie in die soeke na ‟n 
beter lewensgehalte.  Daar word op selfontwikkeling, persoonlike bewuswording en 
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verantwoordelikheid gefokus (Polster & Polster, 1973:24).  Greenwald (1978) sluit 
aan by Polster en Polster (1973) en maak die stelling dat groei beteken dat 
persone wegbeweeg van dít wat hulle nie langer wil ervaar nie en dat hulle, hulle 
lewens herstruktureer.  Die groeiproses behels die bewustheid van en die 
bereidheid om met verskeie gedragspatrone te eksperimenteer (Greenwald 
1978:101).   
 
Volgens Sills et al. (2006:35), Woldt en Toman (2005:362) en Travis en Ryan 
(2004:xv) verwys die Gestaltbenadering na gesonde persone as organismes wat 
meestal positief voel en dink oor hulleself.  Aktiewe betrokkenheid by ander 
persone en die samelewing lei tot bevredigende verhoudings.  Hierdie persone is 
bewus van hulle eie behoeftes en neem verantwoordelikheid om self in hierdie 
behoeftes te voorsien.  Hulle is tegelykertyd bewus van en respekteer ander se 
behoeftes (Sills et al. 2006:35-36).  Gesonde persone neem ook 
verantwoordelikheid vir hulle keuses (Zinker, 2001:160; Lobb & Amendt-Lyon, 
2003:67; Choate, 2008:110) en vir die betekenis wat hulle aan hulle lewens gee.  
Gesonde persone het die vermoë om ten volle in die hier-en-nou (Woldt & Toman, 
2005:77; Ginger, 2007:105) te leef met al die energie en lewenskrag wat dit verg.  
Dit beteken egter nie dat die “gesonde” persoon altyd gelukkig sal wees nie, maar 
dat hy/sy energiek is en in kontak is met ander, die omgewing en ‟n hele reeks 
gevoelens, denke en aksies (Knights, 2002:24).  Die “gesonde” persoon ervaar 
hartseer, woede, opgewondenheid en vrees en toon hierdie emosies op ‟n 
aanvaarbare wyse.  
 
Persone wat ‟n “welstandlewenstyl” najaag, kan hulle veld organiseer en 
verantwoordelikhede uitdruk sodat hulle dit kan nakom.  Hierdie persone leef ten 
volle in die hier-en-nou en beleef elke emosie vrylik.  Onafgehandelde sake word 
aangespreek en ontwrig nie hulle daaglikse aktiwiteite nie.  Wanneer die hoogste 
vlak van selfbewustheid ontwikkel is, word geluk en verwesenliking ervaar.  Hierdie 




Aangesien Gestaltterapie die uniekheid van elke individu respekteer, is die 
navorser van mening dat hierdie benadering ideaal is om uitbranding en welstand 
te ondersoek.  Verder meen die navorser dat elke individu unieke idees en 
ervarings het van wat uitbranding en welstand is.  In die vorige hoofstuk het dit 
duidelik geblyk dat navorsers uiteenlopende menings het oor die profiel van ‟n 
persoon wat uitbranding ervaar.  Volgens Yontef (1978) bestaan daar nie doelwitte 
wat bereik moet word alvorens ‟n individu as geestelik volwasse geklassifiseer kan 
word nie.  Die klem val op groei deur selfontdekking – die bewuswording van en 
eksperimentering met dít waaroor elke individu beskik.  Die kuur of oplossing setel 
nie in ‟n produk nie, maar lê in die persoon self, wat moet leer om bewustheid te 
ontwikkel en probleme op te los (Yontef, 1978:165). 
 
 
3.5  SAMEVATTING 
In hierdie hoofstuk is aandag gegee aan ‟n literêre oorsig oor die Gestaltteoretiese 
benadering en Gestaltterapie.  Die basiese filosofie van Gestaltterapie is 
onderskeiding (deur bewuswording kan persone besluit wie hulle werklik is en wie 
die wêreld wil hê hulle moet wees) en integrasie.  Onderskeiding lei tot die skep 
van polariteite, wat wroeging binne die individu kan veroorsaak.  Indien hierdie 
teenoorgestelde eienskappe eerder geïntegreer word, kan die individu ‟n Gestalt 
vorm.  Dit beteken dat die persoon in sy/haar totaliteit ‟n heel mens word.  Die 
totale situasie sal in perspektief beskou word sonder dat enige detail verlore raak.  
Daar sal nie meer op vooropgestelde idees en vasgelegde introjekte gesteun word 
nie.  Die omgewing word ook nie meer as ‟n ondersteuningsraamwerk gesien nie, 
aangesien hierdie persone nou verantwoordelikheid vir hulleself kan aanvaar.  
Daar word met verskillende moontlikhede geëksperimenteer en persone is bewus 
van die vals persepsie dat hulle deur ‟n situasie beheer word.  Hulle bekyk die 
situasie in sy geheel en besluit self hoe hulle daarop gaan reageer (Perls, 
1978:79). 
 
Volgens die Gestaltfilosofie word die persoon wat welstand beleef, gesien as 
iemand wat bewustheid ontwikkel en ‟n gesonde vloei tussen figuur en grond 
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bewerkstellig.  Eie behoeftes word verstaan en die moontlikhede wat die omgewing 
van oomblik tot oomblik bied, word raakgesien.  Die “gesonde” persoon beleef 
innerlike konflikte van onvervulde behoeftes, sowel as frustrasies uit die omgewing.  
Hy/sy is egter in kontak met hierdie emosies en behoeftes en dit is dus moontlik 
om gepaste oplossings te vind en probleme nie te oordryf nie (Stephenson, 
1978:28).  Aangesien onopgeloste sake nie ophoop nie, bestaan daar vryheid om 
ten volle te wees wie hulle veronderstel is om te wees.  Hulle ondervind wel konflik, 
maar is in staat om te onderskei tussen sake wat opgelos kan word en sake wat 
eerder eenkant geskuif moet word (Stephenson, 1978:25). 
 
Houdings en bewustheid is albei baie algemene terme, maar bly steeds van 
essensiële waarde in enige holistiese program en veral by streshantering.  In die 
eerste plek kan gedrag nie verander sonder dat persone hulle houdings verander 
nie.  Houdings gaan nie verander tensy daar ‟n sekere mate van bewustheid is dat 
dít waarmee die persone besig is, wel verbeter moet word nie.  Om lae stresvlakke 
te handhaaf, is houdings ten opsigte van hoe daar op stressors gereageer gaan 
word, belangrik.  Bewustheid sal persone in kontak bring met hulle liggame en ook 
die omgewing (Truch, 1980:65). 
 
Sodra die kliënt bewus word van lewenspatrone en dit verstaan en leer hanteer, 
sal dit moontlik wees om harmonieuse verhoudings te handhaaf sonder dat dit 
nodig is dat die liggaam eers geskok moet word, soos in die geval van uitbranding.   
 
Alle persone is gedurig besig om aanpassings te maak met betrekking tot die stres 
en frustrasies van die alledaagse lewe.  Aanpassing kan gesien word as ‟n 
verandering van ‟n negatiewe toestand na die nulpunt op die kontinuum in een deel 
van ‟n persoon se lewe.  Dit kan gevoelens soos angstigheid, depressie, ‟n tekort 
aan vaardigheid en uitbranding insluit.  In teenstelling hiermee kan groei ‟n 
verandering van die nulpunt na die positiewe kant van die kontinuum teweeg bring.  
Dit sluit bogemiddelde sosiale vaardighede, selfkennis en emosionele intelligensie 
in.  ‟n Gesonde Gestalt is moontlik wanneer persone in kontak met hulleself en 








4.1  INLEIDING 
Hoofstuk 2 en 3 bied ‟n uiteensetting van die teoretiese uitgangspunte wat in 
hierdie studie geld.  Dit bied ‟n vertrekpunt ten einde die doel van hierdie studie te 
bereik, naamlik om ‟n ondersoek te doen na bewuswording as ondersteuningsbron 
vir die belewing van welstand en die vermindering van uitbranding in die onderwys.  
Die navorsingsontwerp en -metode wat in hoofstuk 4 benut is, word dus binne die 
konteks van hierdie paradigma beskou. 
 
Die ondersoek na bewuswording is in ‟n bepaalde konteks teorie-genererend.  In 
hoofstuk 1 word meer volledig na die navorsingsbenadering, -ontwerp en 
metodologie verwys.  Dit kan kortliks opgesom word as volg: Die navorsings-
benadering is kwalitatief van aard, die navorsingsontwerp sluit toegepaste en 
verkennende navorsing in, met die benutting van ‟n instrumentele gevallestudie, en 
die navorsingsmetode behels die gebruikmaking van fokusgroepe bestaande uit 
sewe deelnemers met wie onderhoude deur middel van oop-eindvrae gevoer is.  
Die universum is Gauteng, en die populasie is onderwysers verbonde aan ‟n 
laerskool in Pretoria.  Daar is van doelbewuste steekproefneming gebruik gemaak 
en onderwysers het vrywillig aan die studie deelgeneem.  Deelnemers in die 
steekproef het voldoen aan die kriteria wat vooraf deur die navorser bepaal is ten 
einde die doel van die studie te bereik.  Daar word ook in hierdie hoofstuk na die 
voorbereiding vir data-insameling, die data-insamelingsproses en die data-analise 
verwys.  
 
Na aanleiding van die inligting wat bekom is, is kategorieë geïdentifiseer en in die 
wetenskaplike konteks van die studie geplaas ten einde die doel van die studie te 




In hierdie hoofstuk sal die navorsingsmetode en -ontwerp vir die studie vanuit ‟n 
kwalitatiewe perspektief beskryf word.  Die navorsingsmetodologie word bespreek 
deur die motivering vir die studie, die probleemformulering, die doel en doelwitte 
asook die proses van data-insameling en -transkribering duidelik en gestruktureerd 
uiteen te sit.  Die resultate van die semi-gestruktureerde onderhoude is ontleed en 
herhalende konsepte is uitgelig deur middel van kategorisering en kodering van 
data, en is met die literatuur vergelyk (Greeff, 2005:301; Reed, 2007:137; Barber & 
Brownell, 2008:45). 
 
Ter afsluiting is die vertrouenswaardigheid en inhoudsgeldigheid geëvalueer 
volgens die kriteria wat deur Brownell (2008:50), Lincoln en Guba (in De Vos, 
2005:336) en Creswell (2008:144) daargestel is.  Ten einde die stuktuur van die 
empiriese hoofstuk uiteen te sit, is dit noodsaaklik om eerstens na die doel van die 
studie te verwys. 
 
 
4.2  DOELSTELLING VAN DIE STUDIE 
Hierdie navorsing is tweeledig van aard, naamlik verkennend en beskywend.  In 
die verkennende studie is gepoog om die natuurlike situasie te verken en te 
beskryf soos dit tydens die navorsingsproses beleef is (Patton, 2002:40; Reed, 
2007:54).  Die belangrikste komponent van hierdie studie, wat ook die doel insluit, 
is die verkenning van die invloed van bewuswording deur kontakmaking op die 
belewing van welstand.  Volgens die navorser was ‟n verkennende studie die 
geskikste vir hierdie navorsing, aangesien dit nodig was om verskillende persone 
se persepsies te verken (Neuman, 2006:151).  Soos reeds in die literatuurstudie 
aangedui is, is elke persoon uniek en beleef elkeen welstand en uitbranding 
verskillend. 
 
Die invloed van bewuswording op die ervaring van welstand verskil dus van 
persoon tot persoon.  Kwalitatiewe navorsing beklemtoon die belangrikheid van 
veranderlikes soos dit in die natuurlike omgewing voorkom, asook die feit dat 
interaksie tussen hierdie veranderlikes noodsaaklik is (Mouton & Marais, 1992:44; 
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Reed, 2007:54).  Die oorkoepelende doelstelling wat vir die navorser van belang 
was, was om unieke en eie menings van die deelnemers te verkry, om te verken 
op watter wyses hulle, hulle leefwêreld (veld) ervaar vóórdat hulle deur die 
bewuswordingsproses beïnvloed is, en om dit te vergelyk met ervarings ná die 




4.3  DOEL EN DOELWITTE VAN DIE STUDIE 
Die aard van die navorsing sluit die beskrywing van die onderwysers se ervarings 
en die weergee van dít wat tydens die navorsing waargeneem is, in.  Die navorser 
se doel met hierdie studie was om te verken hoe onderwysers se ervaring van 
welstand beïnvloed word wanneer bewustheid deur die kontakproses verhoog 
word. 
 
Om die oorhoofse doel te bereik, is die volgende praktiese doelwitte gestel:  
 om reeds bestaande literatuur oor welstand te bestudeer vir sinvolle korrelasie 
binne die konteks van die onderwys waar uitbranding ervaar word 
 om die metodiek van die Gestalt-fenomenologiese benadering te beskryf ten 
einde die toepaslikheid daarvan binne die studie te motiveer 
 om die kontakproses (assimilasie, bewustheid, dialoog en grense) saam met 
ekwilibrium en die paradoksale teorie van verandering te identifiseer en te 
beskryf 
 om die waarde van die bewuswording van welstand te verken deur middel van 
data ingesamel deur semi-gestruktureerde fokusgroep-onderhoudsessies 
waartydens oop-eindvrae gevra is 
 om sinvolle aanbevelings en gevolgtrekkings te maak ten einde ‟n kennisbasis 
as hulpmiddel vir opvoedkundiges en terapeute in die onderwys te bied en 
sodoende waarde toe te voeg tot die onderwysberoep. 
Vanuit hierdie navorsingsdoelstellings is dit duidelik dat die metode wat gevolg is, 
deurgaans probleemformulering en motivering vir die studie ondersteun het.  
Hierdie aspek word in die volgende paragrawe gemotiveer. 
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4.4  NAVORSINGSMETODE 
In hierdie studie is van ‟n kwalitatiewe navorsingsmetode gebruik gemaak, wat 
Barber en Brownell (2008:37) as ‟n reis beskryf.  Die Gestaltterapeutiese 
perspektief fokus op persone se persepsies om vas te stel hoe hulle dink, voel, 
dinge beleef en sin aan die wêreld gee, en volgens Barber is dít reeds die begin 
van ‟n kwalitatiewe navorsingstudie (Barber & Brownell, 2008:37).  Hierdie metode 
kan ook binne die konteks van ‟n fenomenologiese interpretasie beskou word ten 
einde data ten beste in te samel en te interpreteer.  Die betrokkenheid van die 
navorser binne die konteks van die studieveld maak dat sy deel uitmaak van die 
omgewing waarbinne sy die navorsing gedoen het.  
 
Volgens Neuman (2006:138) is dit beter om ‟n fenomeen uit verskillende hoeke te 
bestudeer.  Selfs as daar verskillende eindresultate sou wees, word laasgenoemde 
as interessante en inligtingsgewende data gesien.  Soos in hoofstuk 1 uiteengesit 
is, is die navorsingsontwerp ‟n instrumentele gevallestudie.  Op hierdie manier kon 
die navorser verken hoe onderwysers sin aan hulle wêreld en die lewe gee en die 
doel bereik, naamlik om insig te verkry in die invloed van die bewuswordingsproses 
op die belewing van welstand.  Hierdie doel was bereikbaar deur kategorieë te 
identifiseer uit inligting wat deur ‟n fokusgroep en semi-gestruktureerde 
onderhoude bekom is.  Die betekenis van welstand kon verskerp word deur 
deelnemers se unieke perspektiewe.  Die empiriese resultate moet uiteraard die 
studie se navorsingsvraag ondersteun.  Vir die doeleindes van hierdie hoofstuk is 




Die vraag wat hierdie navorsingstudie gerig het, is: 
Hoe beïnvloed ‟n verhoogde bewustheidsvlak die ervaring van welstand en die 






4.6  DIE PROSES VAN DATA-INSAMELING 
4.6.1 Semi-gestruktureerde onderhoude 
Kwalitatiewe navorsing maak gebruik van steekproewe, wat verwys na ‟n klein 
gedeelte van die totale stel persone wat deel uitmaak van die onderwerp van die 
studie.  Die grootte van die steekproef word bepaal deur die mate van versadiging 
wat ontstaan (Strydom & Delport, 2005:327).  Die doelgerigte steekproef wat in 
hierdie studie gebruik is, is saamgestel uit onderwysers (wat elkeen vanuit hulle eie 
perspektief ‟n vlak van uitbranding beleef) van een skool.  Die spesifieke kriteria 
waaraan onderwysers moes voldoen, is:   
 Hulle moes ‟n aanduiding gee dat hulle aan die kriteria van uitbranding voldoen 
soos dit hier aangegee word: ‟n onwilligheid om te gaan werk, ‟n belewing van 
sinloosheid en onkunde, en die ervaring dat onderwys niks meer bied nie, soos 
in ‟n opgedroogde put. 
 Hulle moes vrywillig instem om aan hierdie studie deel te neem, en moes nie 
reeds terapie vir uitbranding ontvang het nie. 
 Hulle moes beskikbaar wees vir insluiting in ‟n fokusgroep, waar semi-
gestruktureerde onderhoude deur die navorser gevoer is. 
 
4.6.2 Fokusgroep- semi-gestruktureerde onderhoude met oop-eindvrae 
Ter inleiding herhaal die navorser kortliks dat fokusgroepe en semi-gestruktureerde 
vraelyste met oop-eindvrae benut is om data in te samel.  Die suiwer kwalitatiewe 
aard van die studie maak die benutting van hierdie oop vrae ‟n uitdaging wat 
onverwagte ontdekkings in die veld wat nagevors is, moontlik gemaak het.  Die 
groepbesprekings tydens die sessies is op video en veldnotas vasgelê en na elke 
sessie getranskribeer.   
 
Fokusgroepe bied aan navorsers die geleentheid om persone in ‟n natuurliker 
omgewing te bestudeer as wanneer een-tot-eenonderhoude gevoer word (Greeff, 
2005:300), en bied geleentheid vir waarneming, interaksie tussen deelnemers en 
onverwagse ontdekkings.  Fokusgroepe verleen ook ‟n sigbare geldigheid, 




Fenomenologie verken hoe gedrag deur persoonlike ervarings eerder as eksterne 
objektiewe realiteite bepaal word.  Dit beklemtoon waarneming, intuïsie en 
subjektiewe persepsies.  Fenomenologie veronderstel dat persone die essensiële 
waarheid van dinge binne hulleself kan vind (Barber & Brownell, 2008:57). 
 
Die lede van die fokusgroep het hulle eie siening van welstand en interpreteer hulle 
bewustheidsvlak vanuit hulle eie unieke oogpunt (Delport & Fouché, 2005:264).  
Die navorser het hierdie metode gekies sodat eerstehandse inligting van die 
deelnemers verkry kon word en die navorser tot ‟n rasionele en duidelike 
gevolgtrekking kon kom en voorstelle met betrekking tot die studie kon maak. 
 
Pluspunte wat ook verband hou met Greef en Lindloff se stellings, is dat 
deelnemers kon ervaar dat hulle deur ander lede in die groep ondersteun en 
bemagtig word, wat tot gevolg gehad het dat hulle meer inligting kon deel (Barbour, 
en Kitzinger, 1999:16).  ‟n Persoon wat uitbranding ervaar, is geneig om van die 
omgewing asook van ander persone te onttrek.  Onderwysers het dalk voorheen 
ervaar dat hulle die enigste persone is wat onbekwaam voel, maar het tydens die 
fokusgroepsessies ervaar dat hulle nie alleen is in hulle stryd nie.  Verdere 
uitkomste word later in hierdie hoofstuk bespreek. 
 
4.6.2.1  Kritiek teen fokusgroepe 
Volgens Greeff (2005:302) is daar nie soveel beheer oor die lede in ‟n groep soos 
wat die geval is met ‟n een-tot-een-onderhoud nie.  Aangesien daar op verskillende 
persone se response gekonsentreer word, kan data verlore gaan.  Groeplede 
reageer op mekaar se opmerkings en dit kan gebeur dat hulle reaksies verskil van 
die wyse waarop hulle in ‟n een-tot-eensituasie sou reageer. 
 
Die getal deelnemers in ‟n fokusgroep is nie groot genoeg dat die uitkomste 
noodwendig verteenwoordigend van die totale populasie sal wees nie.  ‟n 
Fundamentele probleem by enige kwalitatiewe studie is die teenwoordigheid van 
die navorser, aangesien ‟n mate van vooroordeel bestaan wat nie ten volle 




‟n Volgende punt van kritiek is ook dat onbetroubare resultate verkry kan word 
indien navorsers nie in gedagte hou dat hulle nie afsydige waarnemers is nie, maar 
wel deelnemers binne die groep.  Heisenberg (1958) stel dit soos volg: “What we 
observe is not nature itself, but nature exposed to our method of questioning.” 
 
 
4.7 EMPIRIESE PROSES 
4.7.1 Betreding van veld – aanloop tot data-insameling 
Die navorser was reeds bekend met die dinamika van die betrokke skool en die 
onderwysers, wat ‟n ryk bron van inligting kon verskaf.  Die hoof en beheerliggaam 
van die skool is genader rakende die bereidheid van die personeel om aan die 
navorsingstudie deel te neem.  Toestemming is verleen solank alle inligting as 
vertroulik gehanteer sou word en die skool se naam nêrens genoem word nie.  
Vrywilligers is gekies op grond van die kriteria wat vooraf bepaal is, naamlik dat 
uitbranding ervaar word soos deur die navorser gespesifiseer is. 
 
4.7.2  Die bekendstellingsessie 
Die navorser het ‟n bekendstellingsessie gereël waar sy haarself aan die lede 
bekend gestel het en ook die lede leer ken het.  Daar is verduidelik wat ‟n 
fokusgroep behels en deelnemers is ingelig oor die etiese aspekte van die studie 
(soos in hoofstuk 1 bespreek).  Daar is beklemtoon dat deelname vrywillig is en dat 
deelnemers te eniger tyd kon onttrek.  Elke onderwyser het ‟n nommer ontvang 
sodat vertroulikheid ten opsigte van die inligtingstukke behou kon word.  
 
Verdere toeligting oor die verantwoordelikheid wat elke respondent ten opsigte van 
sy/haar eie bewuswording het, asook die verbintenis tot terapie indien ongemak 
ervaar sou word, is meegedeel.  Aangesien bewuswording ‟n duidelike rol speel in 
‟n terapeutiese proses en onafgehandelde sake na vore kan laat tree, is 
deelnemers verseker dat daar ‟n ontladingsessie aan die begin van elke 
fokusgroepsessie sou wees sodat hulle deur die gebeure en emosies wat na 
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afloop van die vorige oefeninge na vore gekom het, kon werk.  Indien enige 
deelnemer steeds ongemak sou ervaar, sou die navorser hom/haar vir terapie 
verwys. 
 
Toestemming is van die deelnemers verkry om gesprekke tydens 
fokusgroeponderhoude op videoband op te neem.  Ten slotte is gesamentlik op ‟n 
datum vir die eerste fokusgroepsessie besluit.  Die doel hiervan was om elke 
persoon ‟n inset te laat lewer oor die keuse van ‟n tyd, plek en datum. 
 
4.7.3  Verloop van die fokusgroepsessies 
4.7.3.1  Eerste fokusgroepsessie 
Die doel was om te bepaal wat die bewustheidsvlak van elke deelnemer was, wat 
elkeen se persepsie van welstand was, en of daar enige kontakgrensversteurings 
by die deelnemers was.  Soos in hoofstuk 2 aangedui, maak Carlyle en Woods 
(2002:130) die aanname dat persone wat uitbranding beleef, die insig ten opsigte 
van wie hulle is, kan verloor.   
 
Die eerste fokusgroepsessie is in vier afdelings verdeel sodat dit tydens ontleding 
makliker gekategoriseer en beskryf kon word.  Deel II van die eerste sessie is 
verder in twee dele (a en b) verdeel, waarvan deel (a) tydens die eerste sessie  
afgehandel is, terwyl deel (b) tydens die laaste sessie as kontrole gebruik is. 
 
Om seker te maak dat daar so min as moontlik bewuswording plaasvind tydens die 
eerste sessie, is onmiddellik met die sessie begin sonder enige 
voorafverduideliking oor die redes en doel daarvan.  Alle vraelyste en 
skryfbehoeftes asook die videokamera was reeds gereed vir gebruik voor die 
aanvang van die sessie sodat so min moontlik steuring veroorsaak sou word wat 
deelnemers se aandag sou kon aflei.  Na afloop van die oefening is egter aan die 
deelnemers verduidelik dat die metode wat gevolg is, deel van die ondersoek is en 
dat hulle die geleentheid het om hulle ervarings ten opsigte van gevoelens van 




4.7.3.1.1  Verloop van sessie 1 
Vraelys 1 (deel I) het bestaan uit demografiese inligting: ouderdom, jare in die 
onderwys en graad wat onderrig word.  Deel II (a) en deel III van die data-
insameling het die voortoets en vensteroefening ingesluit.  Die voortoets (sien 
aanhangsel A) bestaan uit oop-eindvrae wat die onderwysers se persepsies 
rakende hulle ervaring van welstand en hulle vlak van bewustheid bepaal.  Die 
vensteroefening (sien aanhangsel B) is ‟n projeksieoefening wat deelnemers se 
kontakgrense en kontakgrensversteurings bepaal. 
 
Nadat die groep die geleentheid gehad het om hulle belewing van die eerste 
vraelyste te deel, is die vensteroefening (aanhangsel B) uitgedeel.  Deur hierdie 
oefening wou die navorser bepaal watter mate van kontak die deelnemers beleef 
het ten opsigte van die uitoefening van keuses.  In hierdie verband maak Enright 
(in Fagan & Shepherd, 1970:265) melding dat ‟n persoon by wie ‟n hoë bewustheid 
bestaan van wie hy/sy is, waar hy/sy is en wat hy/sy doen, meer keuses het wat 
hy/sy kan uitoefen.    
 
Die instruksie aan die deelnemers was om deur die venster na hulle lewens te kyk 
en in die eerste vierkant ‟n gedagte wat eerste opkom met betrekking tot hulle 
verlede te teken, met geen eise ten opsigte van kunstalent nie.  Die opdrag vir die 
volgende vierkant was ‟n tekening van die wyse waarop die lewe in die hede 
ervaar word.  Die opdrag vir die onderste twee vierkante het behels dat die 
toekoms geteken moes word soos dit deur die deelnemers gevisualiseer word: 
hulle drome en vrese vir die toekoms. 
 
Geleentheid is geskep om vensters met mekaar te bespreek, waarna die oefening 
ingelewer is.  Konsepte en uitkomste wat geïdentifiseer is, word elders in hierdie 
hoofstuk bespreek. 
  
Deel IV het deel uitgemaak van die opdragte bestaande uit verskeie 
bewustheidsoefeninge wat vir die daaropvolgende twee weke op ‟n daaglikse basis 
in volgorde uitgevoer moes word (sien aanhangsel C).  Bewustheidsoefeninge het 
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uit ‟n werkboek met sensoriese oefeninge bestaan.  Volgens Oaklander (in Blom, 
2006:90) is sensoriese bewustheid ‟n voorvereiste vir emosionele bewustheid.  
Volgens Blom dra sensoriese bewustheid by tot die holistiese funksionering van ‟n 
persoon (Blom, 2006:90).  Jan Kobat-Zinn (in Carlson, 2003:74) het onder andere 
bevind dat die gebruik van sintuie by bewuswording tot die verhoging van begrip vir 
toekomstige moontlikhede lei.    
 
4.7.3.1.2  Deel IV – Motivering vir  die volgorde van die bewustheidsoefeninge  
Indien persone hulle daarvan weerhou om in kontak met hulle behoeftes te wees, 
kan hulle ook nie uitdrukking daaraan gee nie, aangesien daardie behoeftes nie vir 
hulle ‟n werklikheid is nie.  Behoeftes wat nie aangespreek word nie, word 
onafgehandelde sake (Fantz, 1978:84; Blom, 2006:24).  Om bewus te raak, moet 
die persoon kontak maak, wat geskied deur middel van die visuele, tas-, reuk-, 
gehoor- en smaaksintuie.  Polster en Polster (1973:173) en Blom (2006:90) voer 
aan dat sensoriese bewustheid bydra tot die holistiese funksionering van ‟n 
persoon.   
 
4.7.3.1.3 Sensoriese kontak vir bewuswording 
 Kontak deur visuele bewustheid 
Die rasionaal om met visuele bewustheid te begin, is dat dit ‟n sintuig is wat nie 
bedreigend is nie.  Onderwysers gebruik daagliks hulle oë; die vereiste is dat 
hulle bewus moet word van die dinge om hulle deur dit regtig raak te sien.  ‟n 
Komponent van hierdie oefening behels ‟n waarderingsoefening ter 
bewusmaking van positiewe aspekte wat wel bestaan. 
 
 Kontak deur tassintuig 
Die tassintuig is die grootste sintuig, aangesien die hele vel deel uitmaak  
daarvan.  Volwasse persone verloor dikwels bewustheid van hierdie sintuig 
sodat dit wasig en ‟n outomatiese handeling word wat as ‟n entiteit buite 
hulleself gesien word (Oaklander, 1994:147).  Polster en Polster (1974:143) se 
argument is dat aangesien daar so baie beperkinge ten opsigte van aanraking 
bestaan, persone in so ‟n mate gedistansieerd begin raak het daarvan dat die 
72 
 
bereidheid om aan te raak, ‟n selfbewuste vertoning geword het wat baie 
energie verg, aangesien dit so ongewoon is.  Die onderwysers moes net weer 
bewus word van al die teksture rondom hulle, byvoorbeeld die verskil tussen 
die tekstuur van hulle tafel, die muur en die bordkryt waarmee hulle skryf. 
 
 Kontak deur reuksintuig 
Die reuksintuig het deel uitgemaak van die derde dag se oefening, aangesien 
die emosies wat na aanleiding hiervan na vore kan tree, bedreigend kan wees 
en die derde dag meer geskik sou wees daarvoor.  Die onderwysers het 
geleentheid gekry om weer bewus te raak van al die geure om hulle – 
vriendelike geure sowel dié wat ongemak veroorsaak. 
 
 Kontak deur ’n kombinasie van sintuie 
Die vierde oefening het ‟n keuse-oefening behels, bestaande uit minder 
bedreigende en meer kalmerende effekte.  Dit het geleentheid gegee om 
verantwoordelikheid te neem vir die keuses wat gemaak word (verwys na 
hoofstuk 3: Keuses en verantwoordelikheid). 
 
Deur bogenoemde vier oefeninge is geleentheid gebied vir bewuswording van die 
sintuie, met ander woorde kontakmaking.  Die doel van die daaropvolgende stel 
oefeninge was om emosionele bewustheid en kontak te bewerkstellig. 
 
 Emosionele bewuswording  
Hierdie oefening het bestaan uit ‟n bladsy met woorde wat beweging aandui: 
sommige positief, ander negatief.  Die deelnemers moes self besluit watter 
woorde by hulle wêreld in die hier en nou pas. 
 
In die tweede week is steeds voortgegaan met die sensoriese 
bewuswordingsoefeninge, maar die waarderingsoefeninge het verander.  In plaas 
daarvan dat onderwysers bewus geword het van dinge wat hulle in hulle omgewing 
kan waardeer, moes hulle positiewe dade verrig.  Daar is egter klem gelê daarop 
dat onderwysers eerlik moes wees deur nie op te tree volgens wat nie deel van 
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hulle gewone en unieke raamwerk is nie.  Die navorser wou dus nie introjekte skep 
nie, maar onderwysers eerder bewus maak van assimilasies binne die self. 
  
 Kontak deur die gehoorsintuig 
Aangesien hierdie oefening deel vorm van die eerste dag van die nuwe week, 
was die doel om bewustheid wat nie bedreigend is nie, na vore te bring. 
 
 Kontak deur die smaaksintuig 
Die smaak- en reuksintuig funksioneer saam, en aangesien die smaaksintuig 
ook bedreigend kan wees, is hierdie bewuswordingsoefening vir die tweede 
dag beplan eerder as vir die begin van die week.  
 
 ’n Kombinasie van die smaak- en gehoorsintuie het deel uitgemaak van die 
volgende oefening. 
Vir hierdie oefening is ‟n kombinasie van sintuie gebruik om weer die smaak- 
en gehoorsintuie in te skerp. 
 
 Emosionele bewuswording  
Die oefening vir die laaste dag het ‟n bewuswording van emosies behels.  Die 
inhoud daarvan het op drome en ideale gefokus, asook op redes waarom 
sommige drome nooit ‟n realiteit word nie.  Die laaste bewuswordingsoefening 
is gekies om die persone weer terug te bring na emosies wat ervaar word 
wanneer impasse of kontakgrensversteurings plaasvind wat verhoed dat 
persone hulle volle potensiaal bereik. 
 
4.7.3.2  Tweede fokusgroepsessie 
Aangesien die bewustheidsoefeninge afgesluit is met ‟n bespreking oor drome wat 
nie altyd bewaarheid word nie, is die tweede fokusgroep met ‟n legkaartoefening 
begin.  Hierdie oefening is ‟n projeksie wat persone bewus maak van assimilasie 
wat intussen plaasgevind het, asook introjekte wat kan bestaan.  Die doel was 
bewusmaking van die feit dat drome en ideale wat nie altyd werklikheid word nie, 
die gevolg van eksterne faktore kan wees: Uniekheid kan byvoorbeeld 
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verontagsaam word omdat ‟n beperking deur “ander” geplaas word wat persone 
verhoed om die mens te wees wat hulle gebore is om te wees (Stephenson, 
1978:5).  
 
4.7.3.2.1  Verloop van sessie 2 
Aan die begin van hierdie sessie is die legkaartoefening (aanhangsel D) as 
ysbreker gebruik, asook om vas te stel of die persone bewus was van die introjekte 
in hulle lewens.  Introjekte is een van die gevolge van kontakgrensversteurings.  
Volgens Oaklander (1994:143) blokkeer, onderdruk of beperk persone verskeie 
aspekte van die self – die liggaam, emosies en intellek – tydens hulle strewe na 
oorlewing.  Hierdie beperkinge lei tot kontakgrensversteurings en veroorsaak 
steurings in die natuurlike, gesonde proses van organismiese selfregulering, met 
ander woorde assimilasie.  Volgens Schoeman (2005:69) is assimilasie deel van 
kontakmaking en kan dit omskryf word as die proses waar waardes, norme en 
gedrag deur ‟n persoon deurdink en geëien word. 
 
Die klem van die bespreking was op introjekte en assimilasie: eerstens moontlike 
aannames ten opsigte van keuse van optrede, tweedens die feit dat aangeleerde 
eienskappe nie noodwendig geluk bring nie, en laastens die feit dat die meeste 
persone hulle unieke eienskappe en potensiaal wil uitleef, maar nie altyd die 
geleentheid daarvoor gegun word nie.  Die resultate van hierdie oefeninge word 
later in hierdie hoofstuk bespreek.   
 
Die res van die tweede sessie was minder gestruktureerd met die doel om 
ondervindings en emosies wat tydens die oefeningstydperk beleef is, te deel.  Die 
sessie het bykans drie uur geduur.  Die uiteenlopendheid van die emosies en 
temas wat na vore gekom het, word later in hierdie hoofstuk vollediger bespreek. 
 
4.7.3.3  Derde fokusgroepsessie 
Ter aanvang van hierdie sessie is ‟n sensoriese bewustheidsoefening,  naamlik ‟n 
kalmerende waterval, op die muur geprojekteer met die aanmoediging om die 
verbeelding in te span en langs die waterval te gaan sit en rustig te raak en op die 
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liggaam te fokus, met bewuswording van drukpunte en deur elke geluidjie in die 
water te probeer hoor. 
 
Deel II (b) – Dieselfde oop vrae wat vóór die bewuswordingsproses (tydens die 
eerste fokusgroepsessie) bespreek is, is aan die lede gegee om te beantwoord, 
met die verskil dat verduidelikings van die verskillende konsepte by die meeste van 
die vrae gegee is (sien aanhangsel E).  Die gebruik van dieselfde vrae was vir 
kontroledoeleindes: om ervarings te bepaal en te verken, en om te bepaal in watter 
mate bewuswording ‟n invloed op die belewing van welstand gehad het nadat daar 
vir twee weke deur die bewuswordingsoefeninge gewerk is.  Uitkomste rakende 
hierdie resultate word later in die hoofstuk bespreek.  
 
Ter afsluiting was die laaste oefening gerig op selfkoestering (sien aanhangsel F).  
Die doel hiervan was om deelnemers daaraan te herinner dat wanneer positiewe 
gevoelens en ‟n groter bewuswording van hulleself en hulle behoeftes en wense 
ervaar word, dit nie net nodig is om goed te wees vir die self nie – dit is ‟n vereiste 
om te verhoed dat ou roetines en gewoontes van gejaagdheid weer posvat. 
 
Oaklander (1994:152) lê klem op selfkoestering, aangesien dit die geleentheid is 
om die dele van die self wat minder aangenaam is, te aanvaar en te leer om die 
self met alle eienskappe en selfwaarde te integreer.  Die doel is om vaardighede 
aan te leer om die self te koester sonder dat skuldgevoelens daaroor ontstaan of 
bly bestaan.  “Om vir jouself om te gee” is ‟n revolusionêre konsep in die meeste 





4.8  DATA-ONTLEDING 




Tydens die empiriese ontleding van die data is gebruik gemaak van “tipiese 
opmerkings” om kategorieë en subkategorieë wat na vore gekom het, te bevestig.  
Hierdie teks verwys na direkte antwoorde van deelnemers tydens die onderhoude 
en word gebruik as verteenwoordiging van hulle antwoorde op spesifieke vrae. 
 
4.8.1  Eerste fokusgroepsessie 
4.8.1.1  Deel I – Demografiese besonderhede 
In hierdie studie het die ouderdom van die onderwysers ‟n noemenswaardige rol 
gespeel en insiggewende resultate na vore gebring.  Hoe ouer die onderwysers,  
hoe moeiliker word dit om verantwoordelikheid vir keuses te neem.  In die tweede 
sessie, nadat die introjekte-oefening gedoen is, het die oudste drie van die ses 
onderwysers dit duidelik gemaak dat dit vir hulle baie moeilik sal wees om hulle 
lewenspatroon te verander, omdat hulle gevorm is soos hulle is en dit ‟n 
gemaksone is waaruit hulle nie wil klim nie.  Die jonger onderwysers het aangedui 
dat hulle sekere eienskappe wat nie is soos hulle wil wees nie (introjekte) wil 
“afgooi”, maar dat hulle bang is vir verwerping.  Die jonger onderwysers is veral 
bekommerd oor hoe hulle ouers hierdie veranderinge sal hanteer.   
 
Die jare van onderwys en die graad wat die onderwysers onderrig, het nie ‟n 
noemenswaardige rol gespeel nie.  Die onderwysers wat aan die studie 
deelgeneem het, is verantwoordelik vir verskeie grade wat wissel van graad een tot 
sewe.  Dit het in die bespreking na vore gekom dat alle onderwysers dieselfde 
hoeveelheid stres en lading moet hanteer en dat die graad wat onderrig word, nie 
‟n noemenswaardige rol gespeel het in die ervaring van uitbranding nie.  Die 
slotsom is dat hoewel die deelnemers nie ewe lank in die onderwys is nie, dit wil 
voorkom of hulle dieselfde mate van uitbranding ervaar. 
 
4.8.1.2  Deel II (a) – Oop-eindvrae (sien aanhangsel A) 
Die navorser wou in hierdie studie vasstel hoe elke persoon in die fokusgroep die 
wêreld om hulle ervaar.  Aangesien elke persoon welstand op ‟n unieke wyse 
ervaar, was die eerste vraag hoe “welstand” beskryf sou kon word, met die doel 
om uit te vind wat elke persoon se siening daarvan is.  Die tweede doel was om 
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elke persoon se unieke siening van bewuswording te bepaal.  Deur die bestudering 
van die data is tot die gevolgtrekking gekom dat persone dink dat hulle bewus is 
van hulle omgewing, maar sodra bewuswording deur middel van sintuie plaasvind, 
daar ‟n besef van die werklike mate van onbewustheid na vore kom.  
 
Die doel met die laaste vraag was om te bepaal wat deelnemers se siening van en 
bewustheid van optrede ten opsigte van hulle lewensomstandighede is, en of hulle 
dikwels nie verantwoordelikheid vir hulle omstandighede aanvaar nie en blamerend 
optree, en of hulle aan die ander kant weer te veel verantwoordelikheid neem. 
 
4.8.2  Antwoorde op vrae en temas/konsepte wat na vore gekom het 
4.8.2.1  Antwoorde op die eerste vraag (Gee ’n omvattende beskrywing van hoe jy 
’n persoon sien wat welstand beleef – welstand word hier gebruik in terme van 
geluk en gesondheid en nie materiële welstand nie.): 
Konsep 1: Persepsies van persoon wat welstand beleef 
 Positief en pole wat aantrek: Persone wat welstand beleef, is in staat om 
gelukkig te wees en in harmonie en vrede te leef.  Opregte en vriendelike 
persone sien die positiewe in situasies raak, het beheer oor hulle werk en huis 
en hanteer eksterne faktore wat die lewe soms omvergooi.  Sulke persone 
word gesien as positiewe pole wat ander aantrek deurdat hulle ‟n bewuste 
keuse gemaak het om positief te wees en dit ook so uitleef. 
 Besef van eiewaarde: Daar bestaan ‟n duidelike besef van “wie hulle is en 
waar vandaan hulle kom” – die steun op en vertroue in eie kennis en vermoëns 
verhoed dat enigiets afgedwing kan word en hulle assosieer slegs met dít 
waarvan hulle hou en hou hulle nie met onbenullighede op nie.  Alhoewel 
norsheid kan voorkom, bestaan ‟n duidelike bewustheid van hulle eie emosies 
waarvolgens omstandighede gehanteer word, en ‟n tevredenheid met wat hulle 
het. 
 Gesondheid: Dit is persone wat gesond leef deur oefening te doen, gesond te 




4.8.2.2  Antwoorde op die tweede vraag (Beskryf jou ervaring van jou eie 
bewustheidsvlak.): 
Konsep 2: Persepsies van bewustheid voor bewuswordingsproses deur  
sensoriese kontak 
 Oppervlakkige en outomatiese handeling: Ek konsentreer gelyktydig op soveel 
dinge dat ek baie oppervlakkig met alles besig is.  Soms is daar handelinge 
wat ek outomaties doen net om dit af te handel.  My bewustheid van die hede 
is gevul met onsekerheid.  Ek is baie bewus van my verantwoordelikhede en 
gejaagde lewe en tog voel dit soms dat ek ‟n masjien is wat net voortstoom en 
nie intens beheer neem nie.  My brein het verlede week “afgesny”, wat baie 
slegte gevolge gehad het – asof bewustheid en beheer te veel geword het. 
 Intense positiewe en negatiewe ervarings: Ek beleef elke terrein van die skool 
intens: die onderhoud op die geboue, die droom om nuut te bou en uit te brei, 
die akademie.  Ek ervaar teleurstelling en ongeduld oor my eie onvermoë en 
die gebrek aan ondersteuning van en aan ander.  
 Paradokse: Ek dink ek is redelik bewus, of as ek eerlik moet wees, baie bewus 
van dinge om my en my emosies.  Ek dink my vrou sal definitief dalk verskil.   
 Herkenning: Ek word meer en meer bewus van my eie emosies en gevoelens 
en ervaar dat ek myself deur introspeksie beter kan leer ken.  Dit is vir my 
belangrik om tyd vir myself opsy te sit, anders is die lewe nie die moeite werd 
nie. 
 
4.8.2.3 Antwoorde op die derde vraag (Beskryf jou lewensbeskouing – is ons self 
verantwoordelik vir die geluk in ons lewe, of is daar ander faktore wat ’n rol speel in 
die bepaling van ons geluk?): 
Konsep 3: Persepsies oor verantwoordelikheid vir die self 
 Eie keuse ten opsigte van optrede in alle situasies: Elkeen is verseker 
verantwoordelik vir hulle eie geluk.  Soms werk omstandighede egter sterk op 
jou in, byvoorbeeld verhoudings wat versuur, finansies wat druk; dan raak dit 
moeilik om te glimlag, en voel jy eerder om te skree.  Wanneer mens in ‟n 
afwaartse spiraal beland met die einde in ‟n gat, is dit ook moeilik om self jou 
geluk te bepaal as dit net af, af, af gaan.  Jou keuses bepaal jou geluk, maar 
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jou omgewing bepaal jou reaksie daarop.  Ek bepaal my eie geluk en welstand 
– hoewel dinge my daagliks kan beïnvloed, moet ek die regte keuses maak. 
 Keuse om verantwoordelikheid vir eie geluk te neem: Ek kry baie 
ondersteuning van my vrou en kinders.  My drome is dalk te onwerklik vir 
ander om in te sien. 
 
4.8.2.4   Deel III – Verkenning van kontakgrense 
Die vensteroefening is bespreek om te verken hoe elkeen kontak met die veld 
ervaar.  Vermoeidheid en moedeloosheid: Al die lede van die fokusgroep het 
aangedui dat hulle moeg en moedeloos is en dat hulle graag weer positief wil raak 
ten opsigte van hulle werksomgewing.   
 
Een van die deelnemers het genoem dat die negatiewe hede die figuur is wat 
dominerend is, en dat sy sukkel om positiewe dinge raak te sien.  Dit was baie 
opvallend dat een deelnemer bewus geraak het dat haar verlede, hede en toekoms 
vir haar baie wasig is en dat sy nie werklik kan onderskei tussen dít wat nou 
gebeur en wat môre moet gebeur nie.  Sy weet nie watter dinge sy moet aanpak 
en watter sy eerder moet los nie.  Die Gestaltbenadering vereis dat kliënte hulleself 
as ‟n volledige moontlikheid in die hier-en-nou ervaar.  Hierdeur word dit moontlik 
dat die kliënt beide die huidige manipuleerders en die kontakgrensversteurings wat 
‟n negatiewe invloed op hulle lewe kan uitoefen, verstaan (Nelson, 2005:130).   
 
Vrees vir ‟n sinloos geleefde lewe: ‟n Ander deelnemer het genoem dat hy bang is 
dat hy eendag sal terugkyk na die verlede en ‟n groot gat sal ervaar.  Aangesien hy 
so in outomatiese rat is, is hy bang dat die lewe sal verbygaan sonder dat hy dit 
ten volle sal beleef, wat ‟n “bewustelose” gat gaan los.   
 
4.8.2.5  Tweede fokusgroepsessie  
Terugvoering van die bewuswordingsproses op introjekte 
Konsep 4: Bewuswording van die self met die insig dat introjekte bind en die 
volle uitleef van die self verhoed 
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 Ek weet wat ek graag by my menswees wil voeg: geduld en drome, maar my 
onmiddellike omstandighede vereis dat ek realisties en spesifiek moet optree.   
 Die oefening het my vryheid gegee; ‟n gevoel van inspirasie en om waardevol 
te wees.  Ek kan my doel as mens uitleef. 
 As ek myself kan wees, beteken dit dat ek met vakansie is.  Ek kan meer 
ontspanne wees.  Ek is bang as ek myself is, hou mense nie meer van my nie. 
 Dis lekker om só oor jouself te dink.  Dit plaas dinge weer vir my in perspektief.  
Ek is dankbaar dat ek toegelaat word om die mens te wees wat ek is.  Ek sal 
dalk wel dinge ‟n bietjie stadiger wil doen, en ek wil ook maerder wees en 
gesonder lewe. 
 Ek voel verward oor waar ek met myself staan.  Nou is vir my ‟n baie 
emosionele tyd.  Om myself te vind en tevrede te wees met wie ek is, is ‟n 
stilword en werk nodig wat nie nou deel van my is nie.  Ek sukkel met die 
legkaart. 
 
4.8.2.6  Terugvoering oor twee weke se bewuswordingsoefeninge 
Konsep 5: Oorweldiging deur bewuswording 
 Die bewuswordingsproses het my oorweldig met die besef dat ek gedurig 
bewus moet wees van alles om my.  Waar ek in die verlede spesifieke tye vir 
bewuswording gehad het, het die proses my energievlakke laat daal, 
aangesien dit gedurig weggevreet is deur allerhande nuwe gewaarwordings.  
Dit voel of my balans versteur is.  Vir my word die hoër vlak van bewuswording 
amper ‟n mate van groter soeke, groter angs en groter moedeloosheid.  Dis ‟n 
wipplank tussen chaos en vrede; die gejaagdheid van die lewe en kalmte; 
kwaliteit tyd teenoor doelloosheid.  
 Ek het beslis hoër bewustheid ervaar en die feit dat ek keuses moet uitoefen, 
raak vir my al belangriker.  Ek sal egter vir my spesifieke tye vir bewuswording 







4.8.2.7  Derde fokusgroepsessie  
4.8.2.7.1  Deel II (b) – Semi-gestruktureerde vrae ná bewuswording 
Antwoorde op die eerste vraag (Noudat jy ’n hoër vlak van bewustheid bereik het, 
bespreek jou mening oor Cruz se definisie van welstand.  Is jy ook van mening dat 
’n persoon deur bewuswording welstand kan ervaar?  Verduidelik die verskil of 
ooreenkoms tussen jou eerste vraestel se antwoord en die antwoord wat jy nou 
gegee het.): 
Konsep 6: Bewustheid lei tot ekwilibrium, wat tot welstand lei 
 Iemand wat meer bewus is van die omgewing, gaan beslis gelukkiger wees, 
want alles maak saak.  Welstand kan tot geluk en tevredenheid lei.  Met die 
eerste vraelys het ek amper oorweldig gevoel deur alles; nou voel dit vir my of 
ek meer gefokus is op dinge en tussen take en prioriteite kan onderskei.  Ek 
raak meer bewus van wat ander om my doen.  Ek ervaar ‟n groter rustigheid, al 
is die tempo van werk hierdie tyd van die jaar meer veeleisend as die res van 
die jaar.  Tyd vir myself gaan beslis ‟n deel van my lewe word. 
 Indien ‟n persoon ekwilibrium ervaar, sal hy/sy rustigheid, genoegdoening en 
selfversekerdheid uitstraal.  ‟n Gesonde persoon is meer bewus van en 
dankbaarder vir alles en reageer meer positief op sy/haar omstandighede. 
 
Antwoorde op die tweede vraag (Noudat jy vir twee weke meer bewus geraak het 
van jouself en jou leefwêreld, beskryf jou ervaring van jou eie bewustheidsvlak – is 
jy meer bewus van introjekte in jou lewe en keuses wat jy maak?  Is jy gereed om 
verantwoordelikheid te neem vir jou keuses, of het jy nog nie so ’n hoë mate van 
bewustheid in die twee weke beleef nie?): 
Konsep 7: Bewustheid bring ’n groter mate van keuses en persone moet 
verantwoordelikheid aanvaar vir die keuses wat hulle in die lewe maak 
 Ek is meer bewus van die omgewing om my en die keuses wat ek maak.  Daar 
is meer deelname van my kant af – meer bewustheid laat dinge minder 
outomaties gebeur.  Ek is meer in voeling met my emosies.  Wanneer mens 
bewus raak van dinge om jou, vind jy meer dinge om voor dankbaar te wees in 
die lewe.  Die afgelope week het ek rustiger besluite geneem. 
 [Een deelnemer het geen bewuswording getoon nie.] 
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 Ek is baie meer bewus van my emosies en wat my gelukkig maak.  Sekere 
dinge voel naby en bereikbaar, terwyl ander baie ver voel.  Die huis afbrand of 
op ‟n eiland gaan bly, is nie opsies nie, maar klink lekker.  Dis ‟n moeilike pad 
om dinge klaar te maak en aan te beweeg; dit voel soms of ek nie weer beheer 
sal kry oor my lewe nie.   
 Vir my word die hoër vlak van bewuswording amper ‟n mate van groter soeke, 
groter angs en groter moedeloosheid.  Dis ‟n wipplank tussen chaos en vrede; 
die gejaagdheid van die lewe en kalmte; kwaliteit tyd teenoor doelloosheid. 
 
Antwoorde op die laaste vraag (Kan jy nou volle verantwoordelikheid neem vir die 
skep van jou eie geluk?  Indien jou antwoord NEE is, beskryf wat jy nodig het om 
wel verantwoordelikheid te kan neem.  Indien jou antwoord JA is, beskryf hoe jy jou 
lewe gaan skep om welstand te ervaar sodat jy gelukkig sal wees in jou werk en 
jou roeping met entoesiasme kan uitleef.  Hoe gaan jy ekwilibrium handhaaf?): 
Konsep 8: Bewustheid lei tot ’n verantwoordelikheidsbesef 
 Elke mens is verantwoordelik vir sy/haar eie geluk.  Dit is belangrik om bewus 
te raak van klein genadegawes, en nie klein dingetjies toe te laat om die lewe 
te versuur nie.  Ek het geleer dat dit belangrik is om probleme stap vir stap te 
hanteer en hulp te vra.  Ek mag soms ook “nee” sê en dit is belangrik om tyd te 
maak vir myself.  Dit was vir my ‟n openbaring om deur die studie tot stilstand 
gedwing te word om net weer bewus te raak van myself en die omgewing 
waarin ek beweeg.  Elke mens het nodig om gereeld by so ‟n punt te kom.  Dit 
was vir my wonderlik om weer bewus te raak van positiewe mense om my, en 
om weer vir ‟n slag saam met ander te kon lag.  Ek het bewus geword daarvan 
dat ek minder moet verwag dat ander mense my gelukkig of ongelukkig kan 
maak.  Dit gaan oor my keuse oor hoe ek op hulle gedrag wil reageer.  Ek het 
besef dat ek nie skuldig hoef te voel oor “my tyd” nie. 
 Ek wil graag verantwoordelikheid neem vir hoe ek situasies hanteer.  Die druk 
van die Departement maak dit egter moeilik om altyd verantwoordelikheid vir 
die situasie te aanvaar.  Dit is my keuse hoe ek die situasie gaan hanteer – 
gaan ek positief of negatief daarop reageer?  Dit is vir my baie moeilik om af te 
skakel.  Ek is deel van die “rat race”.  Die musiek wat rustigheid moes bring, 
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was frustrerend – ek hou van ‟n polsende ritme wat die energievlakke stimuleer 
en dit nie afskakel nie.   
 Ek besef dis net my eie verantwoordelikheid om welstand in my lewe te skep.  
Ek kan nie ander blameer indien my lewe chaos is nie.  My probleem is om ‟n 
kopskuif te maak dat 24 uur wel genoeg tyd op ‟n dag is en dat ek nie alles 
alleen moet doen nie, maar moet leer om te delegeer.  Twee weke was vir my 
te kort vir hierdie proses.  Daar is te veel gedragspatrone wat gevestig is.  Ek 
fokus op ‟n kind en sien die voëls in die lug, maar ek kan nie werklik afskakel 
nie – alles voel of ek steeds in “autopilot” is – jy doen wat van jou verwag word, 
maar dit word al hoe meer druk en spanning. 
 
4.8.3  Opsomming van temas en konsepte 
Konsep 1: Persepsies van persoon wat welstand beleef 
Die tema wat aangespreek word, is dat persone wat welstand leef, positief is en 
bewuste keuses maak om hulle situasie te hanteer.  Hierdie persone weet wat 
hulle uit die lewe wil haal en is bewus van hulle emosies en hulleself.  Hulle leef 
gesond, kry genoeg oefening, eet reg en kry genoeg slaap. 
 
Konsep 2: Persepsies van bewustheid voor die bewuswordingsproses 
Die tema wat hier aangespreek word, is dat daar persone was wat bewus was van 
hulle onbewustheid, sowel as ander wat ‟n persepsie van totale bewustheid ervaar 
het, en dat daar ook persone was wat nie bewus was van hulle onbewustheid nie.  
Die onderwysers wat bewus was van hulle onbewustheid, het erkenning gegee 
aan hulle outomatiese handelinge – dat hulle oppervlakkig met alles besig is en dat 
dit soms voel of hulle masjiene is wat net voortstoom en nie intens beheer neem 
nie. 
 
Die onderwyser wat ‟n persepsie van totale bewustheid gehad het, het aangedui 
dat hy elke terrein van die skool intens beleef en teleurstellings, sy ongeduld oor sy 
eie onvermoë en die gebrek aan die ondersteuning van ander herken.  Tog wil dit 
voorkom wanneer daar na die video-opname en veldnotas verwys word en na sy 
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antwoord gekyk word, dat hierdie persoon nie totale verantwoordelikheid vir 
homself neem nie, maar steeds sy drome op ander persone laat steun. 
 
By die persone wat nie bewus was van hulle onbewustheid nie, was daar baie 
paradokse in hulle antwoorde.  ‟n Verdere aanduiding van onbewustheid in een 
van die response was dat die een persoon veronderstel dat introspeksie die 
antwoord is, terwyl Yontef (soos in hoofstuk 3 verduidelik) duidelik noem dat 
bewuswording van die self binne ‟n veld nodig is, aangesien persone nie hulleself 
in isolasie kan leer ken nie.  
 
Konsep 3: Persepsies oor verantwoordelikheid vir die self 
Die tema wat hier aangespreek word, is die aanvaarding van verantwoordelikheid 
volgens persone se persepsies voor die bewuswordingsproses.  Hoewel dit in die 
antwoorde na vore gekom het dat persone bewus was van die verantwoordelikheid 
wat elkeen moet aanvaar, het die antwoorde ook onsekerheid aangedui “wanneer 
mens in ‟n afwaartse spiraal beland met die einde in ‟n gat, is dit ook moeilik om 
self jou geluk te bepaal as dit net af, af, af gaan”.   Die respondent wat aangedui 
het dat hy baie bewus was van alles wat om hom aangaan, het ook aangedui dat 
ander mense hom gelukkig maak en sy drome laat waar word, al dan nie.  Dit wil 
voorkom of hierdie persoon nie volle verantwoordelikheid wil aanvaar nie. 
 
Konsep 4: Bewuswording van die self met die insig dat introjekte bind en die 
volle uitleef van die self verhoed 
Hierdie tema het duidelike konflikte tussen die “top dog” en “underdog” aangedui.  
Die onderwysers het ‟n bewustheid van wie hulle is en wat hulle uit die lewe wil hê, 
maar terselfdertyd is daar konflik in die uitleef van hulle menswees.  Een 
respondent het aangedui dat sy tog realisties moet optree.  Met verdere ondersoek 
het sy duidelik gemaak dat die norm sekere optrede goedkeur en ander gedrag 
afkeur.  Die navorser se vraag bly: “Is die norm altyd reg?”  ‟n Ander respondent 
het aangedui dat sy net tydens vakansietye haar ware self kan wees, aangesien sy 
bang is dat mense nie van haar ware self sal hou nie.  Een van die deelnemers het 
aangedui dat sy geduld en drome by haar menswees wil voeg, maar dan gaan sy 
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voort en sê dat “my onmiddellike omstandighede vereis dat ek realisties en 
spesifiek moet optree”.  Die navorser is van mening dat hierdie onderwyser nie 
daarvan bewus is dat hierdie stelling slegs haar persepsie is nie, en dat dit nie 
noodwendig waar hoef te wees nie. 
 
Hierdie tema het ook die sterk emosies wat deur die konflik tussen die “top-dog” en 
“underdog” veroorsaak word, na vore gebring: “Nou is vir my ‟n baie emosionele 
tyd.  Om myself te vind en tevrede te wees met wie ek is, is ‟n stilword en werk 
nodig, wat nie nou deel van my is nie.  Ek sukkel met die legkaart.” 
 
Konsep 5: Oorweldiging deur bewuswording 
In hierdie tema is die navorsingsvraag beantwoord, naamlik: “Hoe beïnvloed ‟n 
verhoogde bewustheidsvlak die ervaring van welstand en die handhawing van 
ekwilibrium by laerskool onderwysers?”  Hoewel die meeste van die deelnemers ‟n 
positiewe beweging beleef het, het twee deelnemers aangevoer dat die 
bewuswordingsproses vir hulle te oorweldigend was.  Een deelnemer het aangedui 
dat geen beweging plaasgevind het nie.  Van die deelnemers het ook aangedui dat 
hulle spesifieke tye vir bewuswording moet kies, anders sal die proses hulle balans 
versteur.   
 
Konsep 6: Bewustheid lei tot ekwilibrium, wat tot welstand lei 
Hierdie tema het uitgelig dat persone ná die bewuswordingsproses wel groter insig 
getoon het in die idee dat ‟n hoër bewustheid van welstand tot geluk en 
tevredenheid kan lei.  Deelnemers het ook aangedui dat hulle meer gefokus is op 
dinge en dat hulle prioriteite kan stel.  Hulle het ook aangedui dat bewustheid van 
selfkoestering ekwilibrium moontlik maak en dat selfkoestering deel van hulle 
daaglikse leefwyse gaan word.  Hierdie tema het ook gestaaf wat in die literatuur 
gevind is, naamlik dat onderwysers nie bewus is van die nadele wat uitbranding 
inhou nie, en dat selfkoestering ‟n revolusionêre konsep is, aangesien die meeste 
hulpverlenende beroepsmense nie besef hoe belangrik dit is om eers goed te wees 
vir die self voordat hulle goed kan wees vir ander nie.  Selfkoestering word as ‟n 
selfsugtige daad beleef en nie as noodsaaklik vir selfbehoud nie. 
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Konsep 7: Bewustheid bring ’n groter mate van keuses en 
verantwoordelikheid mee 
Die tema wat hier aangespreek word, is die aanvaarding van verantwoordelikheid 
volgens persone se persepsies ná die bewuswordingsproses.  Die antwoorde 
verskil van konsep 3 in die sin dat daar minder onsekerheid ten opsigte van die 
aanvaarding van verantwoordelikheid was.  Deelnemers het aangetoon dat hulle 
makliker en rustiger keuses maak en weer entoesiasme in deelname aan 
aktiwiteite toon.  Van die deelnemers wat vroeër aangedui het dat dinge baie 
outomaties gebeur, het nou bevestig dat dinge minder outomaties plaasvind en dat 
hulle meer bewus is van hulle leefwêreld.  Daar was ook gevoelens van groter 
dankbaarheid wanneer bewustheid verhoog.   
 
Daar was wel een deelnemer wat geen verandering in bewuswording getoon het 
nie, en aangesien dit ‟n leemte in die studie is dat hierdie nie ‟n terapeutiese sessie 
was nie, kon daar nie vasgestel word of hierdie deelnemer slegs weerstand getoon 
het en of daar werklik geen bewuswording plaasgevind het nie.  Die respondent 
het aan die begin en einde van die studie beweer dat sy ervaring van bewustheid 
10/10 was. 
 
Hierdie tema het ook bevestig dat sensoriese bewuswording tot emosionele 
bewuswording lei.  Die volgende response het uit hierdie tema na vore gekom: “Ek 
is meer in voeling met my emosies.”, “Ek is baie meer bewus van my emosies en 
dìt wat my gelukkig maak.” en “Vir my word die hoër vlak van bewuswording amper 
‟n mate van groter soeke en groter moedeloosheid”.  Hoewel die laaste respons 
negatief klink, dui dit op ‟n positiewe bewustheid van emosies.  Die persoon raak 
bewus van ‟n groter soeke en kan dit aanspreek; dit is dus nie meer in die 
onderbewuste opgesluit waar dit onafgehandelde sake en kontakgrensversteurings 
veroorsaak nie. 
 
Konsep 8: Bewustheid lei tot verantwoordelikheid vir ’n welstandlewenstyl 
Hierdie tema dui op die besef dat deelnemers deur die bewuswordingsproses 
groter insig gekry het in hulle eie verantwoordelikheid om ‟n welstandlewenstyl te 
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skep.  Dit dui verder daarop dat bewustheid positief sowel as negatief kan wees, 
maar dat die persoon die verantwoordelikheid moet aanvaar om onopgeloste sake 
te hanteer sodat dit weer in die grond kan wegsmelt.  Deelnemers het bewus 
geraak van selfkoestering, en dat dit ook insluit dat hulle soms “nee” mag sê en nie 
alle take hoef aan te pak nie, en dat hulle ook nie daarna met enige 
skuldgevoelens hoef te sit nie.  Een van die deelnemers wat ook van introjekte 
bewus geword het, het aangedui dat twee weke te kort was om van gevestigde 
gedragspatrone ontslae te raak.   
  
Hierdie tema het bevestig dat onderwysers nie bewus is van die simptome, 
oorsake en gevolge van uitbranding in die klaskamer nie. “Dit was vir my ‟n 
openbaring om deur die studie tot stilstand gedwing te word om net weer bewus te 
raak van myself en die omgewing waarin ek beweeg.  Elke mens het nodig om 
gereeld by so ‟n punt te kom.  Dit was vir my wonderlik om weer bewus te raak van 
positiewe mense om my, en om weer vir ‟n slag saam met ander te kon lag.”   
 
 
4.9  GEVOLGTREKKING 
Uit bogenoemde kan dus afgelei word dat onderwysers wel begrip het van ‟n 
welstandlewenstyl, aangesien hulle weet hoe ‟n persoon wat welstand ervaar, 
optree.  Dit was egter duidelik dat hulle nie weet hoe om dit binne hulle eie 
leefwêreld toe te pas nie. 
 
Wat ook na vore gekom het, is dat die mate van bewustheid baie verskil het.  
Volgens die navorser is die deelnemers wat erken het dat hulle baie onbewus deur 
die lewe gaan, in werklikheid dié wat die hoogste bewustheid getoon het.  Die 
paradokse in die antwoorde van die persone wat aangedui het dat hulle redelik 
bewus is, is volgens die navorser ‟n aanduiding van die onbewustheid wat eintlik 
deel van hulle werklikheid is. 
 
Wat opvallend is in die resultate wat verkry is, is dat daar baie konflik is tussen die 
“topdog” en “underdog” by die deelnemers.  Introjekte speel ‟n groot rol in die 
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meeste van hulle se lewens, en voor die studie was hulle bewustheid rakende die 
nadelige invloed wat dit op hulle het, baie laag. 
 
Daar het ook ‟n mate van kontakgrensversteurings na vore gekom, en die 
deelnemers het deur middel van sensoriese bewuswordingsoefeninge geleentheid 
gekry om meer kontak te maak met hulle emosies, sowel as die veld waarin hulle 
leef. 
 
Hoewel die deelnemers tydens die fokusgroepsessies positiewe sowel as 
negatiewe ervarings van die bewuswordingsproses getoon het, is die resultate wat 
tydens die studie na vore gekom het, volgens die navorser tog positief.  Die 
resultate dui beweging by ses van die deelnemers aan, en slegs een van die 




4.10  VERTROUENSWAARDIGHEIDSTRATEGIE 
Die vertrouenswaardigheidstrategie wat vir hierdie navorsing benut is, is geskoei 
op Lincoln en Guba (in De Vos, 2005: 346) se model.  Die strategieë wat vir hierdie 
komponent van die navorsing benut is, sluit geloofwaardigheid, oordraagbaarheid, 
bevestigbaarheid en vertroue in die navorsingsproses in. 
 
Marshall en Rossman (in De Vos, 2005: 345) meen dat die volgende vrae gevra 
kan word om die vertrouenswaardigheid van ‟n studie te bepaal: 
 Hoe geloofwaardig is die bevindinge van die studie? 
 Hoe oordraagbaar en toepaslik is die bevindinge vir ‟n soortgelyke groep 
mense? 
 Hoe kan daar sekerheid wees dat die bevindinge van die studie herhaal sal 
word as dit weer met dieselfde mense uitgevoer word? 
 Hoe kan daar sekerheid wees dat bevindinge vanaf die deelnemers en vanuit 
die ondersoek reflekteer en nie vanuit die navorser se partydigheid ten opsigte 




Lincoln en Guba (in De Vos, 2005:346) is oortuig dat bogenoemde vrae die 
vertrouenswaardigheid van ‟n studie sal bepaal.  Hierdie outeurs onderskei tussen 
die volgende kriteria: 
 Waarheidswaarde verwys na die navorser se vertroue in die akkuraatheid van 
die studie. 
 Die toepaslikheid beskryf die mate waarin bevindinge in ander kontekste, 
situasies en groepe toegepas kan word. 
 Die konsekwentheid van die studie staaf die mate waarin die bevindinge 
konsekwent sal bly indien die navorsing in soortgelyke kontekste herhaal sal 
word. 
 Laastens verwys die neutraliteit van ‟n studie dat die bevindinge dié van die 
respondent is en nie die vooroordele, motiverings en idees van die navorser 
nie. 
 
Die navorser is oortuig dat die studie oor geloofwaardigheid beskik, aangesien 
eerstehandse inligting en sienings verkry is van deelnemers wat in die praktyk 
werksaam is en oor die nodige ervarings beskik.  Resultate wat deur middel van 
semi-gestruktureerde onderhoude verkry is, kan oorgedra word na ander persone 
in soortgelyke situasies wat voldoen aan die kriteria soos voorheen beskryf.  
Bevindinge verkry in hierdie navorsing reflekteer vanaf die deelnemers en vanuit 
die ondersoek self en is nie vanaf die navorser se partydigheid ten opsigte van die 




In hierdie hoofstuk is die doel, metode en proses van data-insameling van die 
studie bespreek.  Daar is ook aangedui hoe data ontleed en konsepte 
geïdentifiseer is.  Resultate van die transkripsie is aangehaal en deur literatuur-
verwysings bevestig.  ‟n Gevolgtrekking is gemaak en aandag is geskenk aan die 
vertrouenswaardigheid van die studie.  In hoofstuk 5 sal die belangrikste 




DATA ANALISE, GEVOLGTREKKINGS EN AANBEVELINGS 
 
 
5.1  INLEIDING 
Hierdie studie was verkennend en beskrywend van aard met die doel om te verken 
hoe sensoriese bewuswording die ervaring van welstand by die 
laerskoolonderwyser beïnvloed.  Daar word in hierdie hoofstuk gepoog om die 
navorsing se inligting te integreer by wyse van ‟n samevattende beskrywing van 
die bereiking van die studie se doelwitte en doelstellings, die beantwoording van 
die navorsingsvraag, en ‟n samevatting van gevolgtrekkings vanuit die literatuur-
studie en die empiriese ondersoek.  Die hoofstuk word afgesluit met aanbevelings 




Dit is noodsaaklik om die data wat ingesamel is, deur middel van sekondêre 
bronne (literatuurstudie) en die empiriese ondersoek te integreer en in die konteks 
van hierdie studie te plaas.  Daar sal vervolgens verwys word na die doelstellings, 
die ooreenstemmende doelwitte en die navorsingsvraag van die studie. 
 
5.2.1 Doelstellings van die studie 
Die probleem wat geïdentifiseer is, is dat onderwysers nie werklik bewus is van die 
simptome wat gepaard gaan met uitbranding nie, en verder is hulle ook nie bewus 
van die implikasies wat uitbranding vir onderrig in die klaskamer inhou nie.  
Onderwysers kom by ‟n punt waar hulle ‟n geen-wen-situasie beleef en voel dat 
daar niks is wat gedoen kan word om beheer oor hulle situasie en lewe terug te kry 
nie (Gold & Roth,1993:30).  Indien onderwysers die simptome van uitbranding 
vroegtydig raaksien, sal hulle hulp soek voordat hulle by die punt kom waar hulle 




Die doel van hierdie studie was om te verken hoe die bewuswordingsproses die 
kontakervaring van welstand by laerskool onderwysers wat uitbranding ervaar, 
beïnvloed.  Hierdie doelwit is bereik deur die uitvoering en bereiking van die 
volgende doelwitte: 
 
5.2.2  Doelwitte van die studie 
 Doelwit 1  
Om die teoretiese aspekte van bewuswording, welstand en uitbranding 
vanuit die literatuur te beskryf. 
 
 Doelwit 2 
Om die kontakproses (assimilasie, bewustheid, dialoog en grense) saam 
met ekwilibrium en die paradoksale teorie van verandering te identifiseer en 
te beskryf. 
 
Bogenoemde twee doelwitte is bereik deurdat die navorser ‟n diepgaande 
literatuurstudie onderneem het.  In hoofstuk 2 is die verband en verskille tussen 
stres, uitbranding en welstand duidelik beskryf.  In hoofstuk 3 is die 
Gestaltteoretiese beginsels wat deel van die bewuswordingsproses uitmaak, 
bespreek.  Daar is ook ondersoek ingestel na die paradoksale teorie van 
verandering, identiteitsvorming (assimilasie en introjekte) en verantwoordelikheid, 
aangesien dit ook ‟n rol speel in die keuses wat persone uitoefen om welstand te 
skep (Clarkson, 2004:22). 
 
 Doelwit 3 
Om data in te samel deur gebruik te maak van semi-gestruktureerde 
onderhoude in ‟n fokusgroep waartydens oop-eindvrae gevra is.  Die 
navorser wou bepaal wat die deelnemers se ervaring van uitbranding en 
welstand is voordat hulle deur ‟n bewuswordingsproses gegaan het, en ook 
wat hulle ervaring van uitbranding en welstand was nadat hulle deur hierdie 
proses gegaan het. 
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Bogenoemde doelwit is bereik deur die groep van sewe vrywillige deelnemers se 
antwoorde te analiseer en te kategoriseer.  In hoofstuk 4 is die vraelyste en 
antwoorde gelys en in konsepte verdeel sodat deelnemers se ervarings ontleed 
kon word.  
 
 Doelwit 4 
Om die ingesamelde data teen die agtergrond van die literatuurstudie te 
analiseer en te beskryf sodat gevolgtrekkings en aanbevelings gemaak kon 
word vir onderwysers en Gestaltterapeute, asook met die oog op verdere 
navorsing. 
 
Na aanleiding van hierdie studie was die navorser in staat om gevolgtrekkings 
vanuit die literatuurstudie sowel as die empiriese studie te maak.  Aanbevelings is 
geformuleer en sal later in hierdie hoofstuk bespreek word. 
 
5.2.3  Navorsingsvraag 
Die navorsingsvraag van hierdie studie is:  “Hoe beïnvloed ’n verhoogde 
bewustheidsvlak die ervaring van welstand en die handhawing van ekwilibrium by 
laerskool onderwysers?” 
 
Die navorsingsvraag is beantwoord deurdat die empiriese ondersoek bepaal het 
dat daar wel ‟n verandering in die gemoedstoestand van die deelnemers 
plaasgevind het.  Dit was nie altyd ‟n positiewe verandering nie, maar daar was ‟n 
verandering, wat aandui dat bewuswording wel ‟n skuif op die kontinuum van 
welstand en uitbranding teweeg bring.  Die vasstelling van die onderwysers se 
persepsies rakende welstand, uitbranding en verantwoordelikheid, asook die 
projeksie-oefeninge (venster en legkaart) en die gebruik van sensoriese 








Die doel en doelwitte van die studie is bereik en die navorsingsvraag is tydens die 
empiriese studie beantwoord; dus kan die gevolgtrekkings wat na aanleiding van 
die studie geformuleer is, vervolgens bespreek word. 
 
5.3.1 Gevolgtrekkings na aanleiding van die literatuurstudie 
 Die studie het bevestig dat bewuswording nodig is om in volle kontak te 
wees met dít wat deel van die self is sodat introjekte herken en vervolgens 
verwerp of geassimileer kan word.  Wanneer bewustheid nie ontwikkel nie 
of persone daarvan weerhou word om op ‟n impuls te reageer, word ‟n 
onvolledige Gestalt gevorm, wat as uitbranding figureer.  Uitbranding is ‟n 
gevoel van hulpeloosheid, afgesonderdheid en leegheid en kan ook 
depersonalisasie genoem word.  Sover die individu op die blokkering van 
bewuswording steun, veroorsaak dit dat sekere areas van sy/haar 
leefwêreld vervreem raak en nie meer toeganklik is nie.  Met al die 
dreinering van energie is daar al meer sake wat nie ten volle afgehandel kan 
word nie. 
 Vanuit die literatuurstudie is ook bevestig dat geen persoon vreugde kan 
ervaar as alle energie ingespan word om te wees soos wat ander van hulle 
verwag om te wees nie.  Skrywers soos Houston (2003:17), O‟Conner en 
Braverman (2009:284) en Crocker (2008:148) dui aan dat assimilasie 
volwassenheid veronderstel, wat ‟n sin vir eienaarskap en 
verantwoordelikheid tot stand bring.  Persone wat nie ten volle hulleself is 
nie, vind dit moeilik om verantwoordelikheid te aanvaar.  Wanneer hulle 
probeer om hulle lewe volgens vooropgestelde idees (van dít wat die wêreld 
veronderstel is om te wees) te rig, word hulle eie gevoelens en behoeftes 
onderdruk.  Die gevolg van hierdie vervreemding van sintuie is die 
blokkering van potensiaal en ‟n verdraaiing van perspektief van die veld.  In 
hierdie studie is bevestig dat van die deelnemers nie bewus was van die 
introjekte in hulle lewe nie en dat hulle gesukkel het om verantwoordelikheid 
vir hulleself te aanvaar.  Nadat hulle bewustheid verhoog het, het hulle 
verantwoordelikheidsbesef en energie ook verhoog. 
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 Hierdie studie het bevestig dat die deelnemers nie daarvan bewus was dat 
selfkoestering nodig is nie.  Daar is ook gevind dat die deelnemers skuldig 
gevoel het indien hulle goed was vir hulleself.  Verskeie bronne het 
aangetoon dat persone in hulpverleningsberoepe soos die onderwys hoë 
eise aan hulleself stel ten opsigte van prestasies in hulle persoonlike en 
professionele lewe, dat hulle na hoër limiete strewe as wat vir hulle 
gesondheid goed is en dat hulle nooit tevrede is met die sukses wat hulle 
reeds behaal het nie.  Persone kan hulleself slegs koester wanneer hulle die 
totale persoon ten volle aanvaar.  Deelnemers wat aangedui het dat hulle 
bang is vir verwerping indien hulle hulleself sou wees, moet leer om 
hulleself te aanvaar sodat hulle ook selfkoesterend sal kan optree.  
Assimilasie en selfkoestering kan energievlakke verhoog en uitbranding 
verlaag. 
 Emosionele bewustheid veronderstel dat ‟n persoon se eie gevoelens sowel 
as dié van ander erken moet word.  Emosionele aanvaarding dui op ‟n 
realistiese assessering van persoonlike moontlikhede en grense.  Die 
moontlikheid om te lag, die lewe te geniet, verandering te aanvaar, saam 
met verandering te groei, stres te hanteer en verhoudings in stand te hou, is 
voorbeelde van die emosionele demensie van welstand.  In hierdie studie is 
bevestig dat wanneer bewustheid ontwikkel waar dit voorheen geblokkeer 
was, word dit meesal vergesel deur ‟n ontspanne gevoel en ‟n toename in 
energie. 
 Die sintuie word daagliks blootgestel aan massiewe hoeveelhede inligting 
wat deur die brein gesif en georganiseer word.  Net dít wat relevant en 
belangrik is, word deur die brein na die bewuste gestuur.  Wanneer 
bewustelik op die sintuie gekonsentreer word, word persone bewus van baie 
ervarings wat andersins net in die onderbewuste sou wegsmelt.  Wanneer 
persone herhaaldelike stres beleef, gebeur dit dat die sintuie al meer stimuli 
uitsny om die self te beskerm.  Persone begin dan voel dat alles outomaties 
gebeur asof hulle in “autopilot” verkeer. 
 Goeie kontak is ‟n kenmerk van die Gestaltbenadering.  Wanneer ‟n 
persoon waarlik in kontak is met sy/haar omgewing en waarneem wat in die 
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veld plaasvind, gaan dit gepaard met ‟n totale fokus op die figuur, wat nie 
deur agtergrondstimuli onderbreek word nie.  Gesonde kontak word 
gekenmerk deur ‟n heelhartige psigiese en fisiese betrokkenheid by dít wat 
op ‟n gegewe tyd van waarde is.  Vir onderwysers wat welstand beleef, sal 
volle betrokkenheid behels om hulle vak met entoesiasme aan te bied terwyl 
elke kind se belange in ag geneem word sodat elkeen by die 
onderrigsituasie baat kan vind. 
 
5.3.2  Gevolgtrekkings na aanleiding van die empiriese studie 
Sensoriese bewuswordingsoefeninge kan gebruik word om die ervaring van 
welstand te verander.  Die bewuswordingsproses het tydens hierdie studie die 
deelnemers se ervaring van welstand beïnvloed. 
 Ouderdom het ‟n groot rol in weerstand gespeel: Die ouer onderwysers het 
almal aangedui dat hulle al so lank met die introjekte saamleef dat dit 
moeilik gaan wees om net te verander.  
 Hoewel die deelnemers bewus was van wat welstand is, het dit ook na vore 
gekom dat die deelnemers nie bewus was van hoe om welstand in hulle eie 
leefwêreld te skep nie.   
 Na twee weke van sensoriese bewuswording wou dit voorkom of die 
deelnemers meer bewus geraak het van wyses om welstand in hulle eie 
lewe toe te pas.  Van die deelnemers het ook aangetoon dat hulle meer 
gefokus was.  
 Een van die deelnemers was van mening dat hy meer bewus geword het 
van sy emosies en dat hy homself deur introspeksie beter sal leer ken.  
Yontef (1993) sou van hierdie onderwyser verskil, aangesien eersgenoemde 
aanvoer dat effektiewe bewustheid gegrond is in die dominante behoefte 
van die organisme.  Dit impliseer selfkennis, maar ook kennis oor die 
huidige omstandighede binne ‟n situasie en hoe die self binne daardie 
situasie funksioneer.  Enige ontkenning van die situasie of die vereistes van 
die situasie is ‟n versteuring van die bewustheid.  Betekenisvolle bewustheid 
gaan oor die self binne die wêreld, die dialoog met die wêreld en die 
bewustheid van ander – dit gaan nie oor introspeksie nie. 
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 Die oefening wat kontakgrense verken het (vensteroefening – sien 
aanhangsel A), het aangedui dat van die deelnemers 
kontakgrensversteurings toon.  Een van die deelnemers het genoem dat die 
negatiewe hede die figuur is wat dominerend is en dat sy sukkel om 
positiewe dinge raak te sien.  Dit was baie opvallend dat ‟n ander deelnemer 
daarvan bewus geraak het dat haar verlede, hede en toekoms vir haar baie 
wasig was en dat sy nie werklik tussen dít wat nou gebeur en wat môre 
moet gebeur, kon onderskei nie.  Yontef (1993) beskryf die punt waar 
bewustheid ontstaan, as die kontakpunt, waarvan die gevolg assimilasie en 
groei is.   
 Die studie het verder bevestig dat persone wat uitbrand, handelinge 
outomaties verrig.  Die navorser maak die aanname dat kontakgrens-
versteurings tot outomatiese handelinge by ‟n persoon kan lei, en dat dit in 
verband gebring kan word met die outomatiese handelinge wat by ‟n 
persoon wat uitbranding ervaar, voorkom. 
 Tydens die studie is bevestig dat bewustheid ‟n skuif op die kontinuum van 
uitbranding en welstand na vore bring.  In hierdie studie was dit nie 
noodwendig ‟n positiewe beweging nie, maar die navorser is van mening dat 
die persone wat negatiewe beweging ervaar het, meer veiligheid sal beleef 
wanneer hierdie studie in ‟n terapeutiese hoedanigheid gedoen word.  
 Een van die deelnemers het wel aangedui dat geen beweging plaasgevind 
het nie.  Sy antwoorde was baie ontwykend, en op die skaal wat aangedui 
het wat die persoon se bewustheid voor en ná die bewuswordingsproses 
was, was die telling albei kere 10.  Die navorser gaan van die standpunt uit 
dat ‟n persoon wat werklik bewus is van en in kontak is met die omgewing, 
ook daarvan bewus sal wees dat bewustheid ‟n proses van kontak met en 
onttrekking van die omgewing is sodat ekwilibrium behou kan word.  
Wanneer die persoon nie onttrek nie, sal uitbranding ook plaasvind.   
 Wat opvallend was, is dat die persoon wat aangedui het dat hy 10/10 
bewustheid ervaar, ook aangedui het dat dit faktore van buite is wat hom 
gelukkig of ongelukkig maak.  Dit is asof hy wegskram van verant-
woordelikheid.  Hierdie deelnemer het aangedui dat hy moeilik afskakel en 
97 
 
dat die musiek wat rustigheid moes bring, frustrerend was.  Hy het aangedui 
dat die ondersteuning van sy vrou en kinders vir hom belangrik is en dat 
ander persone sukkel om sy drome te verstaan.   
 Ná die bewuswordingsproses het die deelnemers se antwoorde meer 
daarop gedui dat hulle bereid was om verantwoordelikheid te aanvaar.  Na 
aanleiding van die bevindinge oor verantwoordelikheid bevestig die studie 
dat bewuswording ‟n groter verantwoordelikheidsbesef na vore bring.  
 Die selfkoesteringsoefening het die onderwysers die versekering gegee dat 
hulle nodig het om goed te wees vir hulleself sodat hulle goed kan wees vir 
ander.  Die studie het ook getoon dat onderwysers vaardighede moet 
aanleer om hulleself te koester en te besef dat dit nie selfsugtig is nie.  
Hierdie vaardighede kan aangeleer word deur slypskoolsessies by die skool 
te reël, sodat onderwysers praktiese selfkoesteringsoefeninge kan aanleer 




 ‟n Aanbeveling vir verdere navorsing sou intervensienavorsing wees.  Deur 
‟n terapeutiese proses kan bepaal word hoe introjekte by persone ouer as 
40 verwerp kan word.  ‟n  Navorsingstudie waartydens ‟n terapeutiese 
proses plaasvind, kan ook vir persone meer sekuriteit skep om in ‟n veilige 
omgewing te eksperimenteer met die mens wat hulle werklik is.   
 Met ‟n navorsingstudie waartydens ‟n terapeutiese proses plaasvind, kan 
persone se persoonlikheidstipes ook in berekening gebring word om te 
bepaal of dit weerstand of ‟n bepaalde persoonlikheidstipe is wat veroorsaak 
dat hulle nie kan afskakel nie. ‟n Kwantitatiewe studie met persoonlikheids-
vraelyste wat ter aanvulling van bronne gebruik word, word aanbeveel. 
 Onderwysers moet daarvan bewus gemaak word dat introspeksie nie ‟n 
oplossing is om die self beter te leer ken nie.  ‟n Aanbeveling is dat 
inligtingsessies gehou moet word sodat onderwysers daarvan bewus 
gemaak kan word dat introspeksie nadele kan inhou indien slegs 
selfhelpboeke gebruik word om bewuswording te bewerkstellig.  
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Onderwysers moet ook ingelig word oor die feit dat introspeksie nie 
uitbranding gaan verlaag nie, want dit is deur bewuswording van die self 
binne die veld dat persone ook bewus word van keuses en 
verantwoordelikhede. 
 Dit het in hierdie studie duidelik geword dat onderwysers nie die 
bewuswordingsproses op hulle eie moet aanpak nie, maar dat ‟n 
gekwalifiseerde terapeut hulle tydens hierdie proses moet begelei.  Hierdie 
proses kan baie meer skade aanrig as wat dit positiewe resultate bied indien 
onderwysers dit op hulle eie probeer deurwerk.  Daar word aanbeveel dat 
skole ‟n terapeut wat tydens skoolure beskikbaar is, op ‟n gereelde basis 
aanstel of akkommodeer om onderwysers in die bewuswordingsproses te 
lei. 
 Dit het in die studie na vore gekom dat daar nie genoegsame opgeleide 
deskundiges is om terapie te verskaf nie en daar word aanbeveel dat meer 
terapeute opgelei word, of dat onderwysers spesifiek opgelei word om ander 
onderwysers deur bewuswording in die groeiproses te lei.  
 
 
5.5  SLOTOPMERKING 
Die navorser het tydens hierdie studie vasgestel dat sensoriese bewuswording ‟n 
beweging op die kontinuum van uitbranding en welstand teweeg bring.  Die 
navorser stel voor dat ‟n soortgelyke studie eerder binne ‟n terapeutiese proses 
moet geskied, aangesien sensoriese bewuswording baie oorweldigend kan wees 
vir ‟n persoon.  Die terapeut kan ‟n veilige omgewing skep waar deelnemers kan 
waag en eksperimenteer.  Deur sensoriese en motoriese funksies (sien, hoor, 
beweeg en voel) kan persone kontak maak met hulle veld (leefwêreld).  Sig en 
gehoor is egter nie ‟n waarborg vir goeie kontak nie – dit is eerder hoe ‟n persoon 
sien of hoor wat goeie kontak bepaal.  Die kwaliteit van kontak bepaal of die lewe 
verby ‟n persoon beweeg en of hy/sy dit oomblik vir oomblik inneem en leef 




Volgens die navorser behoort onderwysers bewus gemaak te word van die tekens 
van uitbranding sodat dit vroegtydig aangespreek kan word.  Verder moet 
onderwysers hulle situasie eien en hulle eie maak (assimilasie), en hulle moet 
bewus gemaak word van die beheer waaroor hulle beskik, die keuses wat hulle 
kan uitoefen en die verantwoordelikheid wat hulle vir hulle keuses moet neem.  
Hulle moet daarvan bewus gemaak word dat hulle kies om te wees wie hulle is. 
 
Selfkoestering is baie belangrik vir onderwysers wat deur uitbranding gewerk het.  
Die stres in onderwysers se lewens gaan nie verdwyn nie, en uitbranding kan weer 
ontstaan indien hulle nie bewustelik besluit om ook vir hulleself goed te wees en 
tyd vir hulleself te maak nie. 
 
Die navorser beklemtoon veral die woorde van Perls in die “Gestalt prayer”: “I do 
my thing and you do yours.  I am not in this world to live up to your expectations, 
and you are not in this world to live up to mine.  You are you and I am I, and if by 
chance we find each other, then it is beautiful.  If not, it can’t be helped.”    
 
Ten slotte verskaf bogenoemde woorde duidelikheid dat ons nie vir enigiemand 
anders se keuses verantwoordelikheid kan aanvaar nie.  Net so min as wat ons 
verantwoordelikheid kan aanvaar vir die keuses wat die kinders wat ons opgevoed 
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AANHANGSEL  A 
 
Vraelys 1: 
                   
Nommer: _________ 
Antwoord asseblief die vrae baie eerlik.  Onthou dit is net die navorser wat die 
antwoorde sien, en indien die vrae nie eerlik beantwoord is nie, beïnvloed dit die 
geldigheid van navorsingstudie. 
 
1. Gee asseblief „n omvattende beskrywing van hoe jy „n persoon sien wat 
welstand beleef.  (Welstand word hier gebruik ten opsigte van geluk en 













3. Beskryf jou lewensbeskouing – is ons self verantwoordelik vir die geluk in ons 












Kyk na jou lewe deur hierdie venster, in een vierkant teken gedagte uit jou verlede.  (Die 
navorser soek nie kunstenaars nie, rowwe werk is goed en die gedagte wat eerste na vore 
kom is die een wat jy moet teken).  In die volgende vierkant teken jy hoe jou lewe soos jy 
dit nou sien (rof en eerste indrukke).  In die volgende twee vierkante teken jy hoe jy jou 
toekoms visualiseer – in die eerste een jou drome soos jy graag wil hê dit moet wees, in 
die ander een jou vrese, wat jy bang is hoe dit mag uitdraai. 
 






Bewusmakingsoefeninge:  (2 Weke) 
Maandag 1:  
Visuele bewustheid 
Vind vir jou „n rustige plekkie waar jy 3 kinders kan waarneem.  Raak bewus van 
elke eienskap aan die leerlinge.  Kyk na elke haar op hulle koppe, na elke sproet 
op hulle gesig.  Watter emosies let jy op hul gesigte op (glimlag, frons, 
bekommernis, ens.)?  Soek vir iets wat jy nog nooit tevore aan hierdie leerlinge 
opgemerk het nie. 
In die personeelkamer – soek vir iets wat jy nog nooit van te vore waargeneem het 
nie.  Hoeveel onderwysers glimlag?  Watter ander emosies let jy op?  Sit en raak 
bewus van al die kleure rondom jou. 
Waardering by die skool 
Wanneer ons soms afsny van die wêreld om sodoende stres te verminder, sny ons 
ook onsself af van dinge waarvoor ons eindelik waardering moet toon.  Wanneer 
ons bewustelik weer begin kontak maak met onsself en die omgewing kan ons 
weer die lewe begin waardeer.  Merk elke dag af met „n “√ ” by die stelling wat van 
toepassing is in jou leefwêreld. 
Kollegas: 
M  
 Die hartelike groet van „n kollega wat omgee 
 Die vriendelike glimlag van my kollegas 
 Die onderlangse skaterlag en deel van grappies in die personeelkamer 
 Die kollega wat my mentor is, wat my leer van vriendelikheid, geduld en omgee 





 Die gemak van „n stoel waar ek vir „n paar minute kan sit 
 My eie tafel waarby ek my kreatiwiteit kan ontgun 
 Iets spesiaal op my tafel (blomme, foto, ens) 
 Kinders wie my omring en wat my geleentheid gun om iets in iemand anders se lewe te 
beteken 
 Die sekuriteit wat ek in my werksplek kry 
 Kinders se werk teen die muur, wat die klas opvrolik en vir my wys, my lewe het „n doel 
 
My werk as onderwyser: 
M  
 Seëning dat ek „n werk het 
 Dat ek my talente kan uitleef op verskeie gebiede binne my werk 
 Die feit dat ek gesond is en die verstand het om die werk te verrig 
 Ek is spesifiek dankbaar vir die situasies wat „n uitdaging bring, sodat ek kan groei, meer kreatief kan 
wees, en kan leer hoe om uitdagings positief aan te pak. 
 Inspirasies wat binne my werk vind 
 Foute wat ek maak, sodat ek daardeur kan leer 
 Vir kinders wat my dag inkleur met elkeen se unieke persoonlikheid 
 
 
Dinsdag 1:  Tassintuig 
Sit gemaklik op „n stoel in jou klas.  Raak bewus van die gevoel van jou hare op jou 
kop, in jou gesig en in jou nek.  Voel jou klere aan jou vel.  Die etiket in jou hemp 
teen jou vel.  Voel jou arms teen jou lyf of op die tafel.  Voel jou bene waar dit teen 
die stoel druk.  Voel jou tone binne jou skoene. 
Soos jy deur die skool stap, kyk of jy bewus kan raak van verskillende teksture, 
byvoorbeeld die growwe muur, die gladde pale, die asbes klasse, die tafeldoek in 
die personeelkamer, ens. 
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Waardering by die skool 
Merk elke dag af met „n “√ ” by die stelling wat van toepassing is in jou leefwêreld. 
Kollegas: 
D  
 Die hartelike groet van „n kollega wat omgee 
 Die vriendelike glimlag van my kollegas 
 Die onderlangse skaterlag en deel van grappies in die personeelkamer 
 Die kollega wat my mentor is, wat my leer van vriendelikheid, geduld en omgee 




 Die gemak van „n stoel waar ek vir „n paar minute kan sit 
 My eie tafel waarby ek my kreatiwiteit kan ontgun 
 Iets spesiaal op my tafel (blomme, foto, ens) 
 Kinders wie my omring en wat my geleentheid gun om iets in iemand anders se lewe te 
beteken 
 Die sekuriteit wat ek in my werksplek kry 
 Kinders se werk teen die muur, wat die klas opvrolik en vir my wys, my lewe het „n doel 
 
My werk as onderwyser: 
D  
 Seëning dat ek „n werk het 
 Dat ek my talente kan uitleef op verskeie gebiede binne my werk 
 Die feit dat ek gesond is en die verstand het om die werk te verrig 
 Ek is spesifiek dankbaar vir die situasies wat „n uitdaging bring, sodat ek kan groei, meer kreatief kan 
wees, en kan leer hoe om uitdagings positief aan te pak. 
 Inspirasies wat binne my werk vind 
 Foute wat ek maak, sodat ek daardeur kan leer 




Woensdag 1:  Reuksintuig 
Raak bewus van al die geure rondom jou.  Hoe verskil die reuk in jou klas van die 
reuk buite en die reuk in die personeelkamer of saal?  Is daar enige reuk wat „n 
spesifieke emosie na vore bring?  Hoe voel jy wanneer jy daai geur ruik?  Waar 
ruik jy dit die meeste? 
Is daar enige reuk in jou klas wat jou ongemaklik laat voel?  Wat is dit?  Kan jy dit 
verwyder?  Is daar enige geur wat jou positief instel?  Waar kom dit die meeste 
voor?  Kan jy dit in jou klas inbring of meer daarmee in aanraking kom deur die 
skooldag? 
 
Waardering by die skool 
Merk elke dag af met „n “√ ” by die stelling wat van toepassing is in jou leefwêreld. 
Kollegas: 
W  
 Die hartelike groet van „n kollega wat omgee 
 Die vriendelike glimlag van my kollegas 
 Die onderlangse skaterlag en deel van grappies in die personeelkamer 
 Die kollega wat my mentor is, wat my leer van vriendelikheid, geduld en omgee 




 Die gemak van „n stoel waar ek vir „n paar minute kan sit 
 My eie tafel waarby ek my kreatiwiteit kan ontgun 
 Iets spesiaal op my tafel (blomme, foto, ens) 
 Kinders wie my omring en wat my geleentheid gun om iets in iemand anders se lewe te 
beteken 
 Die sekuriteit wat ek in my werksplek kry 
 Kinders se werk teen die muur, wat die klas opvrolik en vir my wys, my lewe het „n doel 
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My werk as onderwyser: 
W  
 Seëning dat ek „n werk het 
 Dat ek my talente kan uitleef op verskeie gebiede binne my werk 
 Die feit dat ek gesond is en die verstand het om die werk te verrig 
 Ek is spesifiek dankbaar vir die situasies wat „n uitdaging bring, sodat ek kan groei, meer kreatief kan 
wees, en kan leer hoe om uitdagings positief aan te pak. 
 Inspirasies wat binne my werk vind 
 Foute wat ek maak, sodat ek daardeur kan leer 
 Vir kinders wat my dag inkleur met elkeen se unieke persoonlikheid 
 
 
Donderdag 1:  Kombinasie van sintuie 
Kies jou eie kombinasie van sensoriese bewuswording.  Jy kan al drie ook gebruik 
of net twee van die drie.  Sodra jy deur al die sintuie wat jy gekies het bewus 
gemaak is van jouself en die omgewing, skryf kortliks neer wat jy beleef het, sodat 
jy dit met die volgende groepbespreking met die ander kan deel. 
Waardering by die skool 
Merk elke dag af met „n “√ ” by die stelling wat van toepassing is in jou leefwêreld. 
Kollegas: 
D  
 Die hartelike groet van „n kollega wat omgee 
 Die vriendelike glimlag van my kollegas 
 Die onderlangse skaterlag en deel van grappies in die personeelkamer 
 Die kollega wat my mentor is, wat my leer van vriendelikheid, geduld en omgee 








 Die gemak van „n stoel waar ek vir „n paar minute kan sit 
 My eie tafel waarby ek my kreatiwiteit kan ontgun 
 Iets spesiaal op my tafel (blomme, foto, ens) 
 Kinders wie my omring en wat my geleentheid gun om iets in iemand anders se lewe te 
beteken 
 Die sekuriteit wat ek in my werksplek kry 
 Kinders se werk teen die muur, wat die klas opvrolik en vir my wys, my lewe het „n doel 
 
My werk as onderwyser: 
D  
 Seëning dat ek „n werk het 
 Dat ek my talente kan uitleef op verskeie gebiede binne my werk 
 Die feit dat ek gesond is en die verstand het om die werk te verrig 
 Ek is spesifiek dankbaar vir die situasies wat „n uitdaging bring, sodat ek kan groei, meer kreatief kan 
wees, en kan leer hoe om uitdagings positief aan te pak. 
 Inspirasies wat binne my werk vind 
 Foute wat ek maak, sodat ek daardeur kan leer 











Vrydag 1:  Teken jou emosies  
Vrydag se oefening kan jy enige dag van die naweek doen.  Miskien is Sondag vir jou „n 
lekker rustige dag, waar jy sagte strelende musiek kan aansit, en manne hierdie is vir julle 
ook – sit net agteroor en ontspan en raak weggevoer in die rustigheid.  Begin by jou tone – 
voel hoe dit teen jou skoene druk, as jy nie skoene aan het nie, voel jou kaal voete teen 
die grond.  Beweeg op na jou bene, voel waar jou bene teen die stoel druk.  Beweeg 
verder op na jou middellyf en arms, voel elke drukpuntjie.  Voel hoe swaar jou nek op jou 
skouers rus.  Is jou skouers gespanne of ontspanne, haal diep asem, voel hoe al die 
bekommernisse bo by jou kop uit verdwyn.  Nou moet jy ongelukkig weer terugkom na die 




Margot Sunderland & Philip Engleheart: 49
123 
 
Jou Bewegende wêreld 
Instruksies: 
Lees die lys van woorde wat beweging uitdruk en omkring die wat jy as relevant in 
jou lewe sien.  Skryf nou al hierdie woorde op „n vel papier en kyk of daar „n tema 
na vore kom.  Jy kan nou die woord kies wat die meeste vir jou uitstaan en dit in 
die middel van „n skoon bladsy skryf.  Jy kan nou vrye assosiasie gebruik.  Dit werk 
so:  jy skryf al die woorde neer waaraan jy dink wanneer jy na jou hoof bewegende 
woord kyk.  As jy eerder van prente hou, is jy welkom om selfs „n collage te maak 
met prente wat jy plak wat vir jou „n voorstelling is van die woorde wat jy gekies 
het. 
Voorbeelde: iemand wat pas „n verhouding beëindig het, kan die volgende skryf 
Skeur – „n hart wat oopgeskeur is  
Val – verloor alles 
Krummel – hart is in splinters 
As jy dalk „n taal mens is en „n gedig wil skryf deur die woorde te gebruik is jy ook 
welkom.  Ek wil net in ons volgende byeenkoms hoor watter emosies in jou navore 
gekom het, en of jy anders op die wêreld om jou reageer, noudat jy bewus gemaak 
word van jouself, die mense om jou en jou emosies. 
 
Maandag 2:  Hoor 
Luister na elke geluid in jou klas.  As die klas raas, raak bewus van die 
toonhoogtes wat jy hoor.  Kan jy iemand se stem bo die ander uitken?  Vra die klas 
om saam met jou „n eksperiment te doen.  Sê hulle moet doodstil bly.  Wanneer die 
klas doodstil is, sê elkeen moet bewus raak van elke geluidjie wat hulle in die stilte 
kan hoor.  (Kinders geniet dit en dit is „n goeie manier om die klas te laat bedaar.  
Aan die begin gaan dit dalk nie altyd so vinnig werk nie, maar hoe meer die kinders 
bewus raak van geluide om hulle, hoe makliker werk hierdie oefening.) 
Terwyl jy personeelkamer toe loop, luister na elke geluidjie om jou - kinders, 
goggas, voëls en ander geluide. 
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Hoe kan ek met dankbaarheid getuig dat ek my werksomgewing waardeer? 
Al hierdie betuigings moet opreg wees, dus sal dit soms dinkwerk kos om te bepaal 
wat ‘n persoon gedoen het waarvoor jy regtig waardering het. 
Ek het vandag.... 
M  
 „n kind wat as „swartskaap‟ geëtiketteer is gewys daar‟s iemand wat dink hy/sy 
is spesiaal 
 iemand gegroet wie ek nog nooit voorheen gegroet het nie 
 vir „n kind opreg geglimlag wat die klas gewoonlik ontwrig en onaangenaam 
maak 
 „n kind gehelp om meer kreatief te dink 
 vriendelikheid en respek bewys aan elkeen wat my pad gekruis het 
 vir die terreinwerker by die skool dankie gesê vir sy werk by die skool 
 erkenning gegee aan kinders wat „n positiewe bydra in die klas gelewer het 
 vir die wilde voëls buite my klas saad gegee 
 dankie gesê vir die kar wat my elke dag skool toe bring 
 vir die hoof dankie gesê (nie meer as 2 dae nie – moet opreg wees) 
 vir die kinders in my klas gesê dat ek elkeen waardeer wat my lewe veryk 
 in die spieël gekyk en gesien dat ek perfek deur God geskape is 
 spesiaal iemand gebel met wie ek lanklaas gepraat het 
 iemand by die skool gekomplementeer (kind / kollega) op sy/haar karakter/ wyse van dinge doen/ klere, 
ens. 
 iemand geïnspireer met hoop en geloof vir vandag en môre 
 
 
Dinsdag 2:  Smaaksintuig 
Proe vir „n slag jou koffie / tee.  Is dit bitter, soet, suur?  Proe jou kos.  Voel die 





Hoe kan ek met dankbaarheid getuig dat ek my werksomgewing waardeer? 
Al hierdie betuigings moet opreg wees, dus sal dit soms dinkwerk kos om te bepaal 
wat ‘n persoon gedoen het waarvoor jy regtig waardering het. 
 
Ek het vandag.... 
D  
 „n kind wat as „swartskaap‟ geëtiketteer is gewys daar‟s iemand wat dink hy/sy is spesiaal 
 iemand gegroet wie ek nog nooit voorheen gegroet het nie 
 vir „n kind geglimlag wat die klas gewoonlik ontwrig en onaangenaam maak 
 „n kind gehelp om meer kreatief te dink 
 vriendelikheid en respek bewys aan elkeen wat my pad gekruis het 
 vir die terreinwerker by die skool dankie gesê vir sy werk by die skool 
 erkenning gegee aan kinders wat „n positiewe bydra in die klas gelewer het 
 vir die wilde voëls buite my klas saad gegee 
 dankie gesê vir die kar wat my elke dag skool toe bring 
 vir die hoof dankie gesê (nie meer as 2 dae nie – moet opreg wees) 
 vir die kinders in my klas gesê dat ek elkeen waardeer wat my lewe veryk 
 in die spieël gekyk en gesien dat ek perfek deur God geskape is 
 spesiaal iemand gebel met wie ek lanklaas gepraat het 
 iemand by die skool gekomplementeer (kind / kollega) op sy/haar karakter/ wyse van dinge doen/ klere 




Woensdag 2:  Kombinasie van smaak en hoor 
Sodra jy deur die twee sintuie bewus gemaak is van jouself en die omgewing, skryf 
kortliks neer wat jy beleef het, sodat jy dit met die volgende groepbespreking met 




Hoe kan ek met dankbaarheid getuig dat ek my werksomgewing waardeer? 
Al hierdie betuigings moet opreg wees, dus sal dit soms dinkwerk kos om te bepaal 
wat ‘n persoon gedoen het waarvoor jy regtig waardering het. 
Ek het vandag.... 
W  
 „n kind wat as „swartskaap‟ geëtiketteer is gewys daar‟s iemand wat dink 
hy/sy is spesiaal 
 iemand gegroet wie ek nog nooit voorheen gegroet het nie 
 vir „n kind geglimlag wat die klas gewoonlik ontwrig en onaangenaam maak 
 „n kind gehelp om meer kreatief te dink 
 vriendelikheid en respek bewys aan elkeen wat my pad gekruis het 
 vir die terreinwerker by die skool dankie gesê vir sy werk by die skool 
 erkenning gegee aan kinders wat „n positiewe bydra in die klas gelewer het 
 vir die wilde voëls buite my klas saad gegee 
 dankie gesê vir die kar wat my elke dag skool toe bring 
 vir die hoof dankie gesê (nie meer as 2 dae nie – moet opreg wees) 
 vir die kinders in my klas gesê dat ek elkeen waardeer wat my lewe veryk 
 in die spieël gekyk en gesien dat ek perfek deur God geskape is 
 spesiaal iemand gebel met wie ek lanklaas gepraat het 
 iemand by die skool gekomplementeer (kind / kollega) op sy/haar karakter/ wyse van dinge doen/ klere, 
ens. 
 iemand geïnspireer met hoop en geloof vir vandag en môre 
 
 
Donderdag 2:  Kombinasie van enige van die vyf sintuie 
Kies jou eie kombinasie van sensoriese bewuswording.  Jy kan al vyf ook gebruik 
of net twee, drie of vier van die vyf.  Sodra jy deur al die sintuie wat jy gekies het 
bewus gemaak is van jouself en die omgewing, skryf kortliks neer wat jy beleef het, 




Hoe kan ek met dankbaarheid getuig dat ek my werksomgewing waardeer? 
Al hierdie betuigings moet opreg wees, dus sal dit soms dinkwerk kos om te bepaal 
wat ‘n persoon gedoen het waarvoor jy regtig waardering het. 
Ek het vandag.... 
D  
 „n kind wat as „swartskaap‟ geëtiketteer is gewys daar‟s iemand wat dink 
hy/sy is spesiaal 
 iemand gegroet wie ek nog nooit voorheen gegroet het nie 
 vir „n kind geglimlag wat die klas gewoonlik ontwrig en onaangenaam maak 
 „n kind gehelp om meer kreatief te dink 
 vriendelikheid en respek bewys aan elkeen wat my pad gekruis het 
 vir die terreinwerker by die skool dankie gesê vir sy werk by die skool 
 erkenning gegee aan kinders wat „n positiewe bydra in die klas gelewer het 
 vir die wilde voëls buite my klas saad gegee 
 dankie gesê vir die kar wat my elke dag skool toe bring 
 vir die hoof dankie gesê (nie meer as 2 dae nie – moet opreg wees) 
 vir die kinders in my klas gesê dat ek elkeen waardeer wat my lewe veryk 
 in die spieël gekyk en gesien dat ek perfek deur God geskape is 
 spesiaal iemand gebel met wie ek lanklaas gepraat het 
 iemand by die skool gekomplementeer (kind / kollega) op sy/haar karakter/ wyse van dinge doen/ klere, 
ens. 
 iemand geïnspireer met hoop en geloof vir vandag en môre 
 
 
Vrydag 2:  Teken jou emosies 
Vrydag se oefening kan jy enige dag van die naweek doen.  Miskien is Sondag vir jou „n 
lekker rustige dag, waar jy sagte strelende musiek kan aansit, en manne hierdie is vir julle 
ook – sit net agteroor en ontspan en raak weggevoer in die rustigheid.  Begin by jou tone – 
voel hoe dit teen jou skoene druk, as jy nie skoene aan het nie, voel jou kaal voete teen 
die grond.  Beweeg op na jou bene, voel waar jou bene teen die stoel druk.  Beweeg 
verder op na jou middelyf en arms, voel elke drukpuntjie.  Voel hoe swaar jou nek op jou 
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skouers rus.  Is jou skouers gespanne of ontspanne, haal diep asem, voel hoe al die 
bekommernisse bo by jou kop uit verdwyn.  Nou moet jy ongelukkig weer terugkom na die 
realiteit en vir my die aktiwiteit voltooi van Vrydag 2   Dinge waarvoor jy hoop en wat jy 
graag wil hê, & dinge wat hierdie hoop laat verkrummel. 
 
Dinge waarvoor jy hoop en wat jy graag wil hê, & dinge wat hierdie hoop laat 
verkrummel. 
Instruksies: 
Dink aan al jou wense, ambisies en doelwitte, jou hoop en drome.  Besluit watter van 
hierdie jy wel verwesenlik en watter jy onderdruk of blok.  Skryf die elemente wat jy werklik 
voel jy vrylik na jaag op die sterre wat vry na bo beweeg.  Indien jy wel sulke sterre in jou 
lewe het, is dit tyd om dit te vier.  Staan „n oomblik stil en wens jouself geluk oor hierdie 
drome en ideale wat jy so najaag en verwesenlik.  Ons lewe is so gejaag, en soms jaag 
ons een ambisie na die ander na, sonder om net vir „n oomblik ons oorwinning te vier in dit 
wat ons reeds bereik het. 
Nou skryf jy in die sterre wat deur die skoene vertrap word die ambisies, drome, ens. neer 
wat jy blok en nie nastrewe nie.  Op die skoen skryf jy die rede vir hierdie onderdrukking.  
Dit kan byvoorbeeld negatiewe gedagtes wees, dat jy vir jouself dalk sê “ek kan nie”, of “ek 
het nie nou die tyd nie”, verskonings wat jy uitdink.  Dit kan ook iets wees wat iemand 
anders vir jou gesê het, wat jou nou te bang maak om die droom te verwesenlik. 
Ek wil nie op hierdie stadium hê dat jy te diep op hierdie negatiwiteite ingaan en daarop 
konsentreer nie.  Ek wil net hê jy moet bewus word van dit, en besef dit is „n keuse in die 
lewe wat jy kan maak om wel hierdie ambisies na te jaag of dit heeltemal te vertrap – net 
jy het die moontlikheid in jou om dit te vervul of nie te vervul nie, niemand anders kan daai 








Jy en jou Legkaart 
Instruksies: 
Skryf op die legkaartstukke wat deel van die figuur (man) uitmaak, die denke, gevoelens, 
kwaliteite en trekke wat jy voel jou totale menswees uitmaak.  Enige gedagte wat na jou 
voorgrond kom, bv.  ek haat vir X, of ek is lief vir Y, ek is goedhartig, ek is intelligent, ek is 
passievol, ek is mal oor scuba duik, ek hou van swem, rugby is my lewe, ens.  Die 










         Nommer: _________ 
Noudat jy „n hoër mate van bewustheid ervaar, dink terug aan die antwoorde wat jy 
in die eerste vraelys beantwoord het, en antwoord hierdie vrae weer baie eerlik.  
Dit is moontlik dat jou eerste stel antwoorde van hierdie antwoorde sal verskil. 
Volgens Cruz beweeg die persoon wat welstand beleef na hoër vlak van 
bewustheid en tevredenheid in alle aspekte van sy lewe.  Die gesonde 
persoon raak bewus van ’n betekenisvolle behoefte en reageer daarop, sodat 
balans herstel kan word en die persoon energie het om op die 
daaropvolgende behoefte te reageer (Clarkson, 2004:22). 
 
1. Noudat jy „n hoër vlak van bewustheid bereik het, bespreek jou mening oor 
Cruz se definisie van welstand.  Is jy ook van mening dat „n persoon deur 
bewuswording welstand kan ervaar? Verduidelik die verskil of ooreenkoms 











Gestaltteorie gaan oor die lewendige, opwinding, energie en bewuswording 
van keuse wat elkeen binne sy eie lewe moet maak.  Kontakmaking is 
wanneer ’n organisme in kontak is met homself, ander en met die omgewing 
waarvan hy deel uitmaak.  Deur bewusmaking van en eksperimentering met 
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die liggaam se sensoriese modaliteit en emosionele reaksies, begeertes en 
kognitiewe aannames het die persoon ’n reeks van keuses oor hoe hy sy 
lewe wil leef.  Die wyse waarop hy met ander en homself omgaan word 
versterk.  
 
2. Noudat jy vir twee weke meer bewus geraak het van jouself en jou 
leefwêreld, beskryf jou ervaring van jou eie bewustheidsvlak. (Is jy meer 
bewus van introjekte in jou lewe, en keuses wat jy kan maak?  Is jy gereed 
om verantwoordelikheid te neem vir jou keuses, of het jy nog nie so hoë 













Op „n skaal van 1 – 10, evalueer jou vraag 2 van die 1ste vraelys met jou 
vraag 2 van die 2e vraelys.  Waar 1 voorstel dat jy nie werklik besef het wat 
bewustheid behels nie, en 10 voorstel dat jy ten volle bewus was van jouself 
en jou leefwêreld en steeds is. 
 
____________________________________________________________ 




3. Kan jy nou volle verantwoordelikheid neem vir die skep van jou eie geluk?  
Indien jou antwoord NEE is, beskryf wat jy nodig het om wel 
verantwoordelikheid te kan neem. 
Indien jou antwoord JA is, beskryf hoe gaan jy jou lewe skep om welstand 
te ervaar, sodat jy gelukkig sal wees in jou werk en jou roeping met 














Indien jy enige iets wil byvoeg by die studie wat jy opgelet het wat vir jou 
baie positief of baie negatief was of indien jy iets wil byvoeg wat jy weet „n 
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